ક 1 1-1 . 
માારોગ્ય.. 





॥ બોમ જાન સોક્તાળાં સારસોગ્વ સૂર વતરળન્‌ | 
ધમે, અર્થ, કામ અને મોક્ષ એ ચાર સુરૂષાર્થની સિદ્ધિને 
સુખ્ય આધાર આરોગ્ય ઉપર રહેૅલે! છે. 





રા 
પશલ્ુશ'કર નમ્શેરામ વ્યાસ. 


ચદ્રપ્રકાશ એઓજ્રીસ સુરત તરફથી પ્રકટ 
થગ્એલાં પુસ્તકે. 


૨ 
સજચષાર૨6 પણ. 

સ્વ. બાખુ રમેશસચ%ર દત્તતી ઝુપામે& નવકલ્ષક । સમાજના ગુજ 
રાતોમ: અનુવાદ, અનુવાદક નર્મદારા'કર બાળારા'કર પડયા પાગલ 
હરનાથ ૪૦ ના અનુવાદક આ નવલકથા સ'સાર્નું સર્વોત્તમ આખેહુબ 
ગિત્ર દશાવી આપનાર છે. ધેમ તથા સ્વદદેશા ભક્તિના ઉત્તમ આદ 
રાવાળી ધગતિના વિવિધ વિસારોષ્રી ભરપુર વિદદાનો, સુધારકો, સ્ત્રીએ 
સર્વને વિચારવા યોગ્ય આના જેરી નવલકથા ળીજ તમને ભાગ્યેન્ટ 
મળશે. સુપમિ& ઇદેપ્રકાશ પત્રના વખા'ગને પષ્ુ તે પાત્ર થઇ ચૃકી 
છે. સાદી પખ ન્સ્માદાર ભાષા, ઉસા શગળ, અંદર છપાઉ, પાકુ 


રિ જ 


પુંડ' તથા સોતેરી નામ હો છતાં મૃક્ય રા. એક. પોષ્ટે૮ જુદુ. 


ડુ ઝે. 
[ગ્ચત્તાડ'ર ચહડાદઇ. 

આ ઝેક ખે ભાગમાં પસિદન્ટ થઝોલી સ'પહૂ્ગે રસમય અતિઠા- 
સીક નવલકથા છે. સપનિ& ગુજરાતી પત્રની ભટ પદશ્મનીના વે 
-બનુમ”'ધાન રૂપ છે. અતે તે?7 તેની લે।!કધિયતા છે. પુસ્તકમા 
“્યાપેલા રપુત તિરગનાએનું શાગ, રમીમુસ્ત7ની યુક્તિએા પષ્યુયી 
ઝડસુ/ખાં વગેરે બીશ્ન અનેક પકરણા ખાસ વાચવા લાયક જેમ એક 
ખપત વાંચવ! લ્લેતાં પુસ્તક પુ; કર્યા તગર્‌ ડેડવાનું' મન થતું નથી. 
“તે મામ સાધે 1 પુસ્તકની ડિ મત ૪ક્ત ખક રૃપિયા. પોાષ્ટજ જદ. 


આ બ'ને પુસ્તકો સાધે લેનારને ફક્ત દોઢ રૂપિ- 


સવામાં સપ: ભે. પા" “જં રુ. 





ચ'દ્રપ્ર્કાશ એડ્સ જભપ્ગાતળાવ-સુરત# 


ન્‌ઝરાત વિચાવાડ ચંચારય 
[ ચગઝરાતી જોંપીરાઝઞિટ ત્રિમાન ] 


અસુત્રમાંજ “૪-૮2 વમાવજા " 


પુસ્તજનું નામ ન્ટ નર! ગ્ય 


2% 





॥। ખલ જા સોદ્રાળાં સારોગ્યં સૂ વાર્ળન્‌] 
ધમે, અથી, કામ અને સોક્ષ એ ચાર સુરૂષાર્થની સિદ્ધિને 


સખ્ય આધાર આરોગ્ય ઉપર રહેલે છે. 


ન્ય 64%... . 
રચી પ્રસ્િડ્ડ કર્ન્તા 


પલ્ુશ્"કર નરભેરાસ વ્યાસ 


ત'ત્રી ચ“દ્રપ્રકાશ માસિક ભાગાતળાવ 


જ્ુરત. પ ી 


પછ બાનો 


-્--- ક -- -------.ૂૂ નન નક ---- ----ૂ.---*.---------- 





સવાખષિકાર સ્વાષિન. 





છપાવી પસિદ્ધ કરના 
અષજીશ'કર નરવ્ભેરપ્મ વ્યાસ# 


પ્રસિદ્ધ કરવાનું ડે. ગ્ર”દ્રપ્કાશ એઓપષ્ટીસ, ભાગાતળાવ--ચ્ુર્ત#. 
ક 
નાર-ઠાકે।રદાસ સાનસીંગ  ાં 


છાપવાનું ઠેકાણુ'-“જેન વિજ્ય પ્રીન્ટિગ ઝ્ેલ” 
ઠે. ચોટાના પુલ ઉપર-સ્ઞર્ત* 


એ 











નિવેલન. 


અરેોગ્યનપ નેસગિ'ક ઉપાચેપ્ને જન સ'ડળાસમાં 
જેલપ્વનપ્ર અને નેચરેપપથીની ઉત્તસતપ 
સર્વ રીતે (સિધ્ધ કરવ ગ્રયત્ન ઝેરનાર 
ભરત જીના અને પશ્મિસનપ 
નરરત્નોને ગપ ગ્ર*થ સ્પ્ગ્રેસ 
નિવેદન કઝરવાસાં 


“આવે છે. 
લેખક. 


--------- ---- “તક. 


ઈ પાડતા 


ગ્યો 


છડ ક્ય 





શક મ. ૦2:૯3:56 5૮5૮825: %57 9252825406 
[ન્ટ 


(ર21 ઇઇ1રાષપ 10 1૫1 રાડ. 
જીજ્રત તચ્જ વહો. 
“સ્ક્કાસ્ડ્ડ-- 


મધુર્રા સુખ કુદરતને પાયે ઢળવાથા થાય પાપ ત્નેને, 

નવજવન ઓનન્‍્સ ઉભરાતું, બળ પપ્મુ થાતું પામ નનેને. 
ઝુદરત જનની સાચી માતા, 
શરણું જતાં આપે સુખ શાતા. 

કુદરત વીષ્યુ ન૪નનુ' સગી નથી કઇ નિકટનુ' આપે ન્નને, 
ભવનાં ૬ઃ:ખથોા ન્વ તું ત્રાસે, 


રાઠી આવીને શરષણુ ભરાશે. 


(તો) ૬ઃખ સકળનેો નાશ્ચ કરી સુખદેશે તુજને અમાપ બન્નેને. 


જન મનને રજત કરનારી, 
શાંતિ તૃત્તિતિ ઉર ભરનારી. 

થઇ નથી, થવી ન, કુદરત નેવી, અતુભવી કહે એ વાત ન્નેને, 
આને નહિ તો! નિશ્ચય કાલે, 
કુદરત અ“'ક આખર મહાલે. 

સર્જ પ્રાણીને અભયપદાત્રી, પરમ શુદ્ધ એ શ્ચાંત ન્નેને, 
કુદરતની સ્રછિની માંહિ, 
અશડય એવું છે નવ કયાંહિ. 


અશડમય, $ર્લભ '“શડય' કરે શવી એ દૈવી માત ન્નેને, 


ન્ન્લ્ડ્ક્ક્ટ્ન્ન્--ક-.._ 


અજમ*"રજ*ાજન્મજૂખાજ**ઝુ*ર*ઝ*મકફમ્મરૂરુમજ્મ્મનસ' “ફરજ “જજનુજમજ 


મસ્તાબલના. 


જનન 


વ્યાધિને મટાડવાને માટે અનેક ષકારની દવાઓ આને બહાર 
પડેલી છે છતાં પણુ જનસમાજની સ્થિતિ તર૪ દૃછિ નાંખતા જષ્યાય 
છે કે વ્યાધિમાં ઘટાડો થવાને બદલે ઉલટા વધારો થતો ન્નય છે. 
જેમ જેમ દવાએ નવી નવી નીકળતી ન્નય છે. તેમ વ્યાધિઆ 
પણુ નવા નવાન્ટ હત્પન્ન થતા ન્નય છે. આના સ'બ'ધમાં શું કરવામાં 
આવે તો વ્યાધિ આછા થાય તેનો, વિચાર આન આપણા રદંશમાં 
તેમજ પશ્ચિમમાં પણુ કેટલાક વવ થયાં ચલાવવામાં આવે છે. આ 
વિચારને અ'તે તેએ એવા નિશ્ચય ઉપર આવ્યા છે કે વ્યાધિની 
નિજત્તિ માટ અને આરોગ્યને ટકાવી રાખવાને માટે સર્વોત્તમ ઉપાય 
કુદરત તર્‌દ્ર વળવું તે છે. કેમકે મનુષ્ય ન્યાં સુધી કુદરત તર૬ વળતો 
નથી ત્યાં સુધી તેને આરેૉગ્યનુ' ખરૂં સ્વરૂપ સમજ શકાતું નયી, 


આ વિચારો મારા વાંચવામાં વિવિધ પુસ્તકોદારા ધણા સમન 
યથી આવ્યા કરતા હતા અને તેનો અનુભવ પણુ કેટલીક ખઆખતોમાં 
મને તેમજ મારા કુટુંબમાં થતા વ્યાધિ પસ'ગમાં થયે! અને ત્યારથી 
હું પણુ એવા નિશ્ચય ઉપર આવ્યો છું કે વ્યાધિની ખરૅખરી નિભાત્ત 
જુદરતી ઉપાચોા।ના પાલતથ]જ થાય છે. મારા આ નિશ્રયની સલતા 
જનસમાનજને દશ્ચાવવાને ખાતર આ પુસ્તકની પ્રસિદ્ધિ થઇ શ્રી છે. 


આખાને હત્નરા વર્ષ થયાં મનુષ્યોના અ'તઃકરણુમાં એવુંજ ભરાઇ 
ખેડું' છે કે બ્યાધિની નિરત્તિ ઔઓષધથજ થાય છે. પણુ તેમાં તેઓ 
ઉધું'”૪ સમજે છે. ઔષધથી વ્યાધિની નિભશત્તિ થાય છે ગએ વાતને 
નને આપણે કદાચ સ્વીકારોએ તો પણુ અનુભવી વેચવાને પૂછશો તો 
તેઓ પષ્યુ નિસ્પક્ષપાતપણું જણાવશે કે તેનાથી વ્યાધિની નિજઇત્તિ 
સ્થાઇ થતી નથી. અને કુદરતી ઉપાયોથી સ્થાઇ થાય છે. કેમકે 
કુદરતની સત્તા તે અન્ય નહિ પષ્યુ ગએએક રીતે કહીએ તો તે પર- 
માત્માની સત્તા છે. 


આ પુસ્તકનો પધાન' ઉદેશ “વ્યાધિને થયા પછી તેના ઉપાયે 
દર્શાવવા કરતાં જ્યાધિ થાયન્ટ;નહિ તેવા ઉપાયો! દર્શાવવાનો. છે. 
અને તેથી ષકરષુ ૧ થી પકરણ *ર ૦ સુધી એવા ઉપાયો સ'બ'ધીજ 
વર્ણુન કર્યું છે. આપણે નિત્ય ખાઇગે છીંએ, ડૂબે પીએ છીગે અતે 


હ્રુ 


ખીજી પષ્યુ શરીરની શક્તિ વધારવા માટે વિવિધ ક્રિયાએ કરીશ્ખે 
કગ આ સર્જ કવી રીતે કરવાથી લાભ કરનાર થઇ પડે છે તે 
બાખત પષ્મુ આમાં આલેખવામાં આવ્યું છે. 


* જ્યાયામ કસરતથી પણુ સાચુ' આરોગ્ય મળે છે તેથી તે સ'બં- 
ધમાં કેટલીક કરવા ગોગ્ય ક્સરતોનેો પકરણુ ૧૧માં સમાવેશ કર્યો છે. 
“્તેનારને ઠીક પડે તે અથે” કસરતના બ્લોક પણુ આપવામાં આવ્યા છે. 


ષકરણ્યુ ૧ થી ૨૦ સુધીમાં લખેલા નિયમા પમાણે ચાલનાર 
મનુષ્યો માંદા પડતાજ નથી પરતુ જે માંદા હોય તેમણુ શું કરવું 
તેને અથે” આ પુસ્તકના છેવટના ૨૮ માં પકરણુથળ દરક વ્યાધિના 
નામ લખી તેનાં કારણા અલ્પમાં નણાવી ત્રણુ પદ્ધતિથી ઉપાયો 
દર્શાવવામાં આવ્યા છે. કે નટ વાંચીને કાોઇપણુ મનુષ્ય પાતાના રાગની 
દવા પોતાની ન્નતેન્ટ કરી શ્ચકરેો. 


આ પુસ્તકમાં ઝુદરતી ઉપાયથોાથીન્ટ વ્યાધિને મટાડી શકાય છે એવી 
પ્રધાનતા સ્થાપેલી હોવા છતાં તેમાં પાછળથી વ્યાધિને મટાડવા માટે કેટલાક 
વૈઘકીય ઉપાયેદ પણુ દર્શાવવામાં આવ્યા છે. આ પષમાણેું કરવાનું કારષ્મ 
સું હરશે એવી કોઇને શકા થાય તે અથે” તેમણુ પકરષ્ુ રપ મુ 
અવલેોકવા કૃપા કરવી. 

આ પુસ્તક લખવામાં ધન્તત'રિ માસિકના પાછલા વર્ષના 
અ'કાો, આચ્*ભિષેક, મહાકાલના પર્વરૂપો વગેરે પુસ્તકો-માસિકોની 
સહાયતા મે* લીધી છે તેથી તે સર્વના પકાશકાનો આ સ્થળે ખાસ 
યાભાર માનનામાં આવે છે. 


વિસ્તારના ભગથી આ પુસ્તકમાં કેટલીક બાબતો તથા વ્યા- 
પિએ ના નામો તથા નિદાતોા રહી જવા પામ્યાં હશે તે દિતીયાભત્તિ 
વખત પૂણુ કરવામાં આવશે. અ'તમાં નટનસમાન્‍૮ની રૂચિ આરેગ્યની 
પ્રાતિતે માટે તથા વ્યાધિની નિભ્ત્તિને માટે રૃદરતી-વૈસગિક ઉપચારો 
પતિ વળા અને તેઆ સાચા આરેગ્યતે ષામ કરો એવી પરમાત્મા 
પત્યે ખરા અતઃકરષ્યુની ખાર્થ્-તા કરી ત્રિરમાય છે. 


ચ'દ્રપ્રકારા અપ#ીસ સ્મુર્ત, ] 
ષાષ પૂષિ્‌મા ૧?:૫૦૧૫. ર પ્રજ્ઝૃશ કર નરભેરામ વ્યાસન# 
- 


“#72ક#- ૨ 


ઝનુત્કનાળિજા. 


ખપતોકેઅ* વિષય. ખખ્ઠે. 
પ્રકરણુ ૧ જું' તનુમ'દિરના ચમત્કારો, જ્‌ 
પ્રક્નરણુ ર૨ જું' શારીરિક આરોગ્યની આવશ્યકતા* ૩ 
પકરણુ ૩ જું આરોગ્ય ૬રેક મનુષ્ય મેળવી શ્ઞકે છે. ટ્‌ 
ષકરષ્યુ ૪ થુ' આરેગ્ય મળવવા શ્ઞું કરવું ? હ 
પ્રકરણુ પ મું કુદરતી જવન. વૂપ્ક 
પ્રકરણુ ૧ હું આઉહદર સ'બ'ધા માહિતી. ર્‌ 
ષકરણુ ૭ મુ %૪ળાહાર. ૩૩' 
ખંકરણુ ૮ સઝ્રુ દૂધ. પી ૩૫ 
મ્કરષણુ હ સ સે ૪ 
ષકરણુ ૧૦સું સર્યનો પકાશ તથા હવા. ૪૩ 
પ્રકરણુ ૧૧સુ' આરીગ્યવર્ધક કસરતો. (સચિત્ર) ૪૧ 
પ્રકરણુ ૧ર૨મું' આરોગ્યને! સર્વોતમ ઉપાય. હાસ્ય. પદ 
પ્રકરષ્યું ૧૩સુ' ઉપવાસ અત તેના લ!ભ. (૨) ઉપવાસને! ૦ 
વિધિ. 
પ્રકરણુ ૧૪મુ' કુદરતી સ્નાત. દર્‌ 
પ્રકરણુ ૧૫મું' મનુષ્યો શ્ચાથી માંદા પડે દે. દ 
પકરણુ ૧૧૩ સ'ગીતને વ્યાધિ નિવારવામાં ઉપયોગ. દ્પ્છ 
પષકરણુ ૧૭મુ' આરીગ્ય પ્રાપ્તિના કેટલાક ષકીણુ ઉપાયે।. ૫૭૫ 
પકરણુ ૧૮મુ' વ્યાધિગ્રસ્ત મનુષ્યને તથા તેની સારવાર ૫૦૮ 
કરનાર સબ'ધીઓને ઉપયોગની સચના. 
પ્રકરણુ ૧૯સુ' એક અમૂલ્ય ઔષધ. ૮૧ 
મકરણુ ર૦્યુ' કેટલીક વિચિત્ર માન્યતાગએ। . ૮૪ 
“પ્કર્‌ણુ સ૧મુ' અર્વાચિન કાળમાં રાગ ફેલાવનાર એક ૮૭ 
મુખ્ય સાધન. 
પ્રકરણ ૨૨્કુ- સર્જ હગને દૂર કરનાર એક ઉત્તમ એષખ. ૮૨ 
પકર્ષુ ૨૩મુ' સૌોદય* ખામ કરવાનો અદ્ભુત ક્રીમીયેો.. ૧ 
પષકરણુ ર૪મું પાથ્ણીનો ઔષધ તરીકે ઉપચેોગ. હટ 
પકરષ્યુ રપષું અગત્યના વિચારો. ચ્૮૪ 
પકરણુ ૨૧મું લીમડે, ગળા અને આદુ તેમના ગુખુ. દષ 
પકરણુ ર૭મુ' એક નવીન દવા. ૮૫૦ 


તિસાર, (૪) અર્ષ, (પ૫) અ'તરગળ, 
(%)» અપસ્ખાર્‌, (વાઇફ) (૭) આધા- 
શીશી, (૮) આંખના દરદે. ૧૦૬૮ 
પકરષાુ ૨૯મુ' કે ઉપદશ, (૨) ઉધરસ, (૩) ઉઢા- ટ્રે ૧૦૫ ચી૧૦૮" 
ચું, (૪) ઉન્માદ, (પ) ઉલટી. 
પ્રક્રણુ ૩૦્મુ' (૧) કમળા, (૨) કર્યુરાગ, (૨) રે્‌ષિ, દ્‌ ૧૧૦ થી૧૧૧ 
(૪) ક્રોઢ. (૫) કોભેરા. 


ર પ્કરણુ ૨૮સું (૧) અજીણું, (૨) અછબડા, (૨) ન. 


ક્‌. 
ક્ર જૂ" 


અતુકેંઅ 
ખએખરષ્યુ ૩૧મ 


ષકર્‌ણુ ૩૨૩ 


ખગકરષ્યુ ૩૩૩ 
ખકરષ્યુ ૩૪૭ 


બકરષણુ ૩પમચુ' 


ખકરષ્યુ ૩૫સુ' 
ખંકરણયુ ૩પ૭ઝુ' 


ખબંકરણુ ૩૮૭ 


પક્રષ્યુ ૩હમુ' 
પ્રકરણ ૪૦ 


પકરષખું ૪૧] 
ખષકેરણાુ ૪૨ 
ખકરણુ ૪૩સુ 


ખમકરપખપુ ૪૪મ 


પ્રકરષણુ ૪પમુ' 


બએકરષ્યું ૪૫" 


ન 


વિષય "મૃષ્ડે. 
(૧) ખરનવું, (૨) "પશ, (૩) ખીલ. ૧૧૧-૧૧૭ 
(૨) ગળાનો સોનન્‍્ને, (૨) ગાલપચોળાં. ૧૧૮ 
(૩) ગુમડાં. 
(૧) ચામડીના દરદેો; (૨» ચૂક. ૧૧૮-૧૧૯ 
(૧) જલેોદર, (૨) નવર, (૩) જખમ. ૧૧૯૮ 


(૧૦ દાંતના દર્દો. (૨) દમ. (૭) દરાન્ઝ. ૧૨૩-૧૨૧ 
(૪) દાઝવું. 


ધાતુશ્રાવ અને તેના ૪લાળ્ને. ૧૨.૫૭ 
નાકના વ્યાધિએ।. નાકના મસા. ૧૨૮ 
પરમીચયો.. (૨) પક્ષધાત. ૧૨૯ 
બરોળ. (૨) ખાળકૅના વ્યાધિ. (૩) ૧૩૧-૧૩૪ 


અધકોશા. 
સાસાન્ય રોગો અને તેના ઉપચારો. ૧૩૪-૧૩૧ 
(૧) ભગ'દર. (૨) મંત્રકચ્છ. (૨) મૂત્રાધાત 

પેસાબનું બધ થવું. (૪) પથરી. (૫) 

મસા અને તલ. (૧) રતવા. (૭) વાળા. 


. (૮) રક્તપીત્ત (૪) હાડકાનું ભાંગવું. 
(૧૦) સન્નતિપાત. (૧૧) સોનન્‍્ન. 

પ્લેગ. 

ક્ષયરાગ. 

નરી રાગ. 

(૧) પદર. (૨) અતિ આતેવ. (૩) 
ગઢિણ્ીના રોગો. (૪) ગભપાત. (પ) 
સુવારાગ. (૧) સ્તનરોાગ (ધાઇતું પાડવું) 
(૭) હીસ્ટીરીયા રાગ. 

વીશ પ્રકારના વ્યાધિને નીવારનાર અ- 
મૂલ્ય ઔપષધ- 

વિષ અને તેના ઉતાર. 

(૧) સર્ષ વિષ, ભટ વીંછીનુ* વિષ, (૩) 

હડકાયા કુતરાતનુ' વિષ, (૪) આડડાનું 
વિષ, (૫) ખરસાષ્યીનું વિષ, (૫૬) ચ- 
ણોઠીનું વિષ, (૭) ભીલામાનું વિષ, 
(૮) ધ'તુરાનું વિષ, (૯) અષીણ્ુનું 
વિષ, (૧૦) તાંખાતુ વિષ. 

તમારું આરોગ્ય તમારાન્ટ હાયમાં. 
અમારી અ'તિમ સચના. 


૧૭૫9-૧૧૩૮ 
૧૭૩૮-૧૩૪૯ 
૧૪૧-૧૪૭ 


૧૪૩-૧૪૪. 


૧૪૪-૧૪૧ 


૧૪%૨--૧૪૪૭ 
૧૫૦ 


તન 


આ સુસ્તક્સાં લખવાસ આપેલા કેટલાંક એપ્ષધોઃની 


જિ 5૧% ૭ .” 44 ૦6 હ 


7 
૩ 


”૧ર્‌ 
૧૩ 
૧૪ 
૧૫ 
૧૬ 
૧૫૭ 


તારવણી. 

નપ્સ પૃઇ નાસ 
એક અમૂલ્ય ઔષધ. ૮૧|૧૮ ખસનતે લેપ- 
સવર રોગને દૂર કરનાર એક ૧૯૪ પુનર્નવાદિ કવાથ. 
ઉત્તમ ઔષધ. ૮% ૨૦ પવિત્ર ચૂર્ષ્ય- 
પાણીના ઔષધ તરીકે ૨૧ જ્વરાંકશ ગોળી. 
ઉપયોગ, «૩૨૨ અભયાદિ કવાથ. 
લીમડા, ગળા અને આદ્‌ &૧ ૨૩ સુદર્શન ચું. 
એક નવીન દવા. «૭ ૨૪ દ૬દ'તમ'નન્‍્ટ્ન 
પાચક ચૂર્ણ. ૧૦૦ રપ કસ્તુર્યાદિ ગુટીકા, 


“દ્ધ ગ'ગાધર ચૂર્ણ 
અહદ મ'જિ્છિદિ કવાથ. 
સીજેોપલાઃ:ી ચૂર્ષ્યુ. 


સરસ્વતી ચૂર્ણ. 
કુણ્હર લેપ. 
પ'ચનિબ ચૂર્ષ્ય* 
કુછ્હર કવાથ. 
કવ્યાદી રસ. 
સ'2વની ગોળી. 
ગ'ધકવરી. 
પારાનો મલમ 


૧૦૨% «ે'૬ 


૧૦% ૨૭ 


૧૦૭[૨૮ 
૧૦૮૨૯ 
૧૧૩:૩૦ 
૧૧૪૩૭૫ 
૧૧૪ ૩૨ 
૧૧૫૩૩ 
૧૧૧ [૭૩૪ 
૧૧૬ [૩૫ 
૧૧૭, 


ધાસ કઝુઠાર રસ. 
રામખાણુ રસ 
ચ%દ્રપભા ગુટિકા. 


મહા મોાગરાજ ગુગળ. 


દરાંગ લેપ. 
દ્રાહ્વાદિ ચૂર્ષ્યુ . 


સુવર્ણુ વસ'તમાલતી રસ, 


પુષ્યાનુગ ચૂર્ણ. 


દેવ દાર્વાદિ કાઢો. 
વીશ પકારના વ્યાધિને 


પૂણ 

૧૧૫૦ 
૧૧૯ 
૧ર્‌૦ 
૧૨૧ 
૧ર્‌૧ 
૧૨૧ 
૧૨૩ 
૧૨૫ 
૧૦૨૫ 
૧૨૬% 
૧૩૦ 
૧૭૦ 
૧૩૫૧ 
૧૪૦ 
૧૪૦ 
૧૮૧૫ 


૧૪૩ 


નિવારનાર્‌ અમૂલ્ય ઓપધ. 


॥ ૭૪ શ્રી 
॥ ઝરિ' સકચસ્વલે વર્તાસ્તને નસ: | 





પકરણ ૧ લું. 
--*૦-્ટ્-- 
તનુ મ'દિરના ચમત્કાર. 
દુલ્ભ માનવતનુ જ'તુમાં, બહુ બહુ ગુણ્ય થકો મળતું. 
તિશ્વવઇ. 


નવ શરશોર એ અનેક ચમત્કારાોથી ભરેલું છે, અને 
તેની રચના કરવાર્માં સવશક્તિમાન પરમાત્માએ 
અપાર ખુદઠ્દિ તથ્રા ડકાપણુ તરાપયા' છે આ શરીર 


અસંખ્ય પુણ્યના ચોગથી આપષ્યુને પાષ્ત થાય છે, 
કેમકે તેનાથી આપણે આ દુસ્તર ભવસાગરને તરના ધારીએ તો તરી 
ચશકોગએ છીગએ. 

ઉપર ઉપર દછિ કરીને જનેતાં આ તનુમંદિર આપષખુને હા 
માંસ અને ર્ધિરથી બરૅલહ્યું લાગે છે પષ્યુ અંદર ઉતરીને ન્નેતાં તેની 
ચમત્કૃતિ નિહાળી સ્તબ્ધ થઇ જવાય છે આપણે આ સ્થળે તેમાંની 
થોડીક ચમત્કૃતિનું અવલોકન કરીએ. 


વિગાનવિદો જષ્ણાવે છે કે મનુષ્ય શરીરના કુલ વક નર્મા લગ- 
ભગ પોણા અર્થાત્‌ ૨ ભાગ ઓડસીજન, નાઇટ્રા#ન, હાઇડાજન, 
ડત્ોરીન, અને ૪લુઓરીન નામને! વાયુ ભરેલો છે. અ વાયુને ભરવદ 
૩૦ ઝટ લાંબુ અને ૨૦ ફુટ પહોળું તથા ૧૦ કુટ ઉચુ એવું 
ચોપ્યૃણુ વાસણુ જ્નેઇએ છે. આ વાયુ લગભગ ચાર હન્‍નર બનકથ 
જગ્યા જને તેને છુટા પસરવા દીધો હોય તો રોકે છે. 





ર આરોગ્ય. 





9 હા ......નઇ....નનતઝ..---.-.-૦” 


શરીરમાં રહેલી ચરખઓ લગભગ ૧૦૦ મીણુબત્તી બળે તેટલી 
હૈય છે. શરીરમાં રહેલી ખારાસ્-ક્ષાર અથવા સરળ શખ્દોમાં કહીએ 
તા મીઠું આખા એક કુટુંબને એક મહિના સુધી ચાલે તેટલું હાય છે. 
શરીરમાં રહેલી '"ખાંઃની પ્રથડતા પાડવામાં આવે તો એક આખુ 
મઝુડુખબ તેનાશથ્રીો એક વતખખત મીષ્ટાન્ન લઇ શકે છે. 


શરીરમાં રહેલો લોહનતેો! ભાગ અલખત થોડા છે. પણુ તેનાથો 
સધારણ ખે ત્રણુ ખીલી તો ખંની શકેકેન્ટ્ટ કારખનતત્ત રરીરમાં 
પુષ્કળ છે. લગભગ ત્રણ હનન્‍્નર લખવાની પેનશીલો તેમાંથી બની 
શકે છે. અને એનેન્ટ જને સળગાવવામાં આવે તો ખે ડલાક સુધી 
તે ભડભડ સળગ્યા કરે છે. આ કારખબતતત્વને લીધેન્ટ શરીરમાં 
ક્ષુષાનુ' ભાન થાય છે કેમકે આપણે ને જે પદાર્થ ખાધઇએ છીોગએ 
તેને પચાવવાનુ' કામ ગએ તત્વન્ટ કરે છે. જઠરમાં તે રહેલું હોય છે- 


ર્ક્તાશયની ગતિ સ'બ'ધમાં વિચાર કરીએ, તો તે એક પોકળ 
સ્નાયુ છે અને તેમાં ખે પ'પ છેમ ખેક કરેદ્રસસામાં લોહી મોક્લવાનુ 
કામ કરે છે અને એક શરીરના સર્જ અવયવોમાં લ્વહીને વહેવડા- 
વવાનું કામ 8રે છે. રક્તાશયના દરૅક અવયવમાં લગભગ ખે ઓસ 
લોહીને! સમાવેરા થાય છે. ચોગ્ય ઉમરના મનુષ્યનું હદય ૬ર એક 
મિનીટે ૭૫ વાર પ્રબકૈ છે અને તેથી દર એક મિનીટે હદયના 
વિભાગમાંથી ૧૫૦ એસ લોહી પસાર થઇ ન્નય છે. આ રીસાયેયે 


દર્‌ કલાકે ૭૦ ગેલન ૭૦૦-રતલ અને દરશન ૧૧૮૦૦ રતલ લોહી 
પસાર્‌ થાય છે. 


આ લોહીની સારીરમાં થતી ગતિના સબ'ધમાં વિચાર કરીએએ 
તા તો ખરેખર આશ્રથ્વ્ચકિતજ થવાય છે. સરાસરી તેની ગતિ દર 
મીનીટે ૧૨૧ કુટ એટલે દર કલાકે સાત માઇલની ઝડપે શરીરમાં 
થતી*%હાય છે. આ હિસાબ પ્રમાણું લોહી દરરોાન્ટ ૧૬૮ માપ્લની 
ગતિથા રારીર્માં આવન્ન થાય છે તેથી તે દરવષે” ૧૧૦૦૦ મા૪,- 
શની સુસાકરી આપણા રારીરમાં સુખપૂર્વક કરી શકે છે. 

કૈપ્સ્‍્સામાં આવી ગએલું લોહી પાછુ" ૨૩ સેક'ડર્મા શરીરનદ 
સ ભાગમાં %રીને ફેદ્સામાન્ટ આવે છે. મતુષ્યને સર્પ વીગેરે ડસ 
કરેડછે; અથવા મનુષ્ય ઝેર ખાય છે તો! તેની અસર તેને ત૧તનન્‍્ન 
થાય છે. તેનું આન્‍્ટ કા*ણુ છે અને સર્પ ડ'સ વખતે તે ડ'સની જગ્યાગએે 
મજખુત પારા બૉંધી લેવામાં આવે છે તેનું કારણુ પષ્યુ આ લોહીની 
અત્તે ત્તરિત વેગથો છોવાશ્રી તેને અટકાવવી એનન છે. 


પ્રકરણુ ૧ હું.--તતુમ'દિરના ચમત્કારો. ૩ 
મનુષ્ય શરીરમાં સરેરાશ ખે ગેલન-૨૦ રોર લોઃ? હોય છે. અને 

એક ધનકુટ જગ્યા રોકે તેટલા લોહીમાં એક ખવ ને ખે અબન્# 
રક્ત પરમાણુએ1-બ્લડકા્પસેલ્સની સ“ હોય છે. 

પાશ્ચાય તિતાનશાસ્ત્રીએ આ પમાણે મનુષ્ય રારીરના અદ્ભુત 
ચમત્કાર હજી પ'ગુ વિશેષ વર્ણવી બતાવે છે -મને તે ન્નજ્‌વાથી 
ખરેખર આશ્ર્ય“ચકત થઇ જવાય છે. 

આપણાં પૂર્ટના ત્રઠ'। સુતી -અતે આર્ષ શાસ્ત્રકારાો તો મનુષ્ય 
રારીરતે લસ્વમાલે ઉછત્યાદિ વાડયોદારા પરમાત્માના અ'શરૂપન ગણાવે 
છે. પી'3 તે બહાંડે એ કહેવત પણુ બરેખરી સય.૪ છે. ભગવાન્‌ 
૨”કરાચાય પણુ જાસાજ્ેત્ર સરસ ગોાડિ થ્ેોક્કારા શરોર એન્સ 
કાશીક્ષેત્ર છે એમ જણાવે છે. 

પરમાત્માના અ રપ તનુ મંદિર અનેક સમત્કારાથ્રી ભરેલુ” 
હાય તેમાં શી નવાઇ? 

----ઝ્ક*”૪“ગ્ઝ્ન્ક્ન------ 


પ્રડ્રણુ ૨ ૦૬૦- 
કત 
શારીરિક આરાગ્યની આપવશયડ્તા* 
રારીરે સુખી તો સુખી સર્ત વાતે; 
રારીરે દુઃખો તા ૬ઃખી છે સદા તે. 
દૃલપતરપ્મ#* 


[ ગ) યા પ્રકરણુમાં વર્ણવ્યા પમપ્ણું માનવતનુની રચના 
દ... અને ચમત્કારો નિઠાળીો આશ્રયચકિત થઇ ન્ટ્વાય છે. 
મતુષ્યાએ મ્હોટી મ્હોટી શોધો. કરી છે, તેમણુ ધણીએ અશક્ય વસ્તુ- 
ઓને શડય ફરી છે, પર'તુ આ માનવતનુ સ'બધમાં તે કાંધ પષુ 
કરી શડયા નથી. મનુષ્યે ફાનેગ્રાદફ શેોષ્યું, મીણુ ન?ેવી નિર્જવ વસ્તુમાં 
મનુષ્યનો સ4ર ઉતારી રૅર્કડો બનાવી, અને આ પમાણે ખીન્ન' અનેક 
ઝમ કર્યાં” પરંતુ આ ચેતતતત્ત સબ'ધમાં તેનાથો કાંઇપણુ થઇ શડયું 
નથી. આ બાબતમાં ૧% પણુ તેની અન્તાનતાનટ છે. 

વ્યાપાર ધ'ધામાં ખોટ ગઇ હાય તો તે ખોટ પૂરી પાડવાને 
માટે મનૃષ્ય શ્રક્તિમાન છે, કોઇ અતક્નયબ નેવી શોધો કરવી હામ 
તેણ તે કરવાને મનુષ્ય રાક્તિમાન છે, પરતુ તે પોતાના રરીરની 


૪ આરોગ્ય. 





ખાખતમાં-અર્થાત્‌ ચેતનતત્વના સ'બ'ધમાં કાંઇપષ્યુ કરી શકવાને માટે 
અશક્તિમાનજ છે. આમ હોવાથીન્ર એક શ્લોકમાં કહ્યું છે કે:-- 
ષુતઃ ગ્રામના પુનર્વિત્ત પુનઃ ષુત્રા પુનઃ શટ 
બુનઃ સુમાર જ્મ ન શરીર વુનઃ ષુનઃ 
અર્થાત્‌ જરી ગામ મળે છે, ધરી ધન મળે છે, ૪%રી પ્રુત્ર અને 
ઝ%હ મળે છે, શુભ અશુભ કર્મ પષ્ુ પ્રીથી થાય છે, પરતુ આ 
શરીર ૬રી મળતું નથી. ું 
પરમાત્માન અશરૂપ આવા ચમત્કૃતિ વિજ્નુષિત મોધેરા તનુમં- 
દિરની સંભાળ બરાબર રીતે લેવાવી ન્નેપ્એ. એ વાતતી શું કોપ્/પષ્થુ 
મનુષ્યથી ના પાઠી રાકાશે ? શ્રીકૃષ્યુ પરમાત્મા પષ્યુ શ્રી સુખે 
જષ્યાવે છે કેઃ-- 
આવ્નયાન સતત રક્તેત્‌ ૨ર ખુત્ર ષનેર વિ 
સ્ત્રી, પુત્ર અને ધનથી પષ્યુ આત્માનું સતત રહ્ષષ્યુ કરવું. 
શરીરની સંભાળ રાખવાનું કારષ્મુ શું ? એવો કોઇ પ્રશ્ન પૂછે તે 
તેના સમાધાનમાં જણાવવાનું કે જ્તરીર સઘ અસ્ઝુ ખમે આાપ્નમ 
“યા વાકય અનુસાર પ્રમ અર્થની ષાપ્તિ કરાવતાર આ આપણું 
રારીરન્ટ છે. અને આથીજ આપણામાં કહેવત પડી ગ૪ છે કરે 
“પહેલું સુખ તે ન્નતે નર્યા ' એક તંદરસ્તી હન્નર્‌ ન્યામત. વગેરે 
આ રિવાય ખીક્ને પષ્યુ અનેક કહેૅવતના વાડ૩્યો આ સર્'બંષમાં 
મળી આવે તેમ છે. શરીરની સંભાળ ન રા"ખવાથી કેવું દુષ્પરિષ્થામ 
આવે છે તેનો દાખલે ન્નેવો હોય તો છોસ્પીટલોામાં ન્નબળા. ત્યાં 
કેટલા બધા દરદીઓ આવે છે તેને જાઓ. પોતાના રોગથી કંટાળા 
ગએલા મનુષ્યો પણુ ત્યાં કૈટલા છે તેનું અવલોકન કરા, આ સર્વ 
સાનું પરિણામ છે ? શરીર તરફની બેદરકારી આ બેદરકારીને 
લીધેન્ટ તેમની આવી હાલત થઇ છે. હુવે તેએ પોતાના આ ગૃત્યને 
મપ્ટે બહુએ પશ્રાતાપ કરે છે. પણુ તે વ્યથ* છે. તે મોડે પશ્ચાતાપ 
છે અને તે આગ લાગ્યા પછી ફૂવો ખોદવા ર્‌ૂપ પષશત્તિ અથવા 
માંડયા પછીનું ડહાપષુના નેવી છે. ર 


ધનનાં કરતાં પણુ આરોગ્યની કિમત વધારે છે. ધનની પાછળ 
ભૂત થઇને ભમનાર મનુષ્યો ગએટલે તિચાર કરતા નથી કે પ્રન હરે 
અને આરોગ્ય નહિ હોય તો ધન કાંઇ કામ આવનાર નથી. કેમકે 
ધનનો સથષય કાંઇ સુખને આપનાર નથી પષચુ આરોગ્યજ સુખને 
“આપનાર છે. 


મકરણુ ૨ ન્નુ.--ડ્ારીરિક આરોગ્યની ભાવશ્યકતા. પ 








રસ્તે ચાલી જતા એક ગરીબ પણુ આરશરોગ્યસપન્ન ષનુષ્યને 
તમે ખોલાવી પૂછી ન્નેરોકે ભાઇ હું તને અસુક ર્પિયા આપું તો 
તેના બદલામાં મને તાર્‌ આરોગ્ય આપી આ મારો રોગ લેશે. 
તા તે તરતન ના પાડશે. કેમકે તે હાલમાં નજ્ેકે ગરીબ છે પષ્યુ: 
રારીરે સુખી છે તે! પોતાને સુખી માને છે. પષ્યુ પાછળથી પેમા 
લઇને આરોગ્યને વેચી તે સુખી થઇ શકતો નથી. પૈસા કાંઇ તેનેઃ 
સુખ આપનાર નથી. ી 

આખા સ્થળે કોઈ એવી શાંકા ઉઠાવરે ક તે પેૈમાં લ) આરચૉા- 
ગ્યને શા માટે ન આપે. કમકે પૈસા હશે તો દવા દાર્‌ ક” પુનઃ 
આરોગ્ય મેળવી શ્ચકાશે. પરંતુ આ માનવું તેમનું તદન લુલ બરેલું 
છે. પૈસાથી ઔષધ કરી નને આરોગ્ય મેળવી શકાતું હોત તો! ધન- 
વાન્‌ મનુષ્યો સદા આરેોગ્યજ રહેત. પણુ તેમ જ્નેવામાં આવતું નશ્રડ 
આતો આનાથી ઉલડટુ' છે અર્થાત્‌ એક'દર પરમાણુ કાઢતાં ગરીબ 
મનુષ્ય કરતાં ધનવાન્‌ વધારે મ'દવાડી હાય છે. 

અમેરિકાનો પ્રસિદ્ધ કરાડાધિપતિ મી. ઇ. એચ. ઢેરમીન જ્યારે 
માંદો પડયો ત્યારે તેણે બહુ બહુ ઉપાયો પોતાના વ્યાધિની નિભ્ત્તિ 
માટે કર્યા પણુ તેમાં તેને નિષ્ફળતા મળતી. આવા મ દવાડની વખત 
તે સ્પટ જણાવતો હતો કે આરાગ્યશાસ્રના નિયમના ભ'ગનું આ 
પરિણામ છે. આ શિવાય શ્રીમાનેોામાં સર્વોપરી તેન ખ'ડનેો મા. 
રેાક્ફેલર માંદો થયષેો ત્યારે તે પણુ નતણાવતો! કે મારી પાસે પુષ્કળ 
પૈસા છે પણુ તેને શ કરૂં ? આ રૂપિયા શું મારા વ્યાધિ ટાળો 
ય્રક્રશે ?( ના કદી નહિ. આમ વિચાર કરી તેણું કદરતી જીવનને 
આશ્રય લીધો અને મહામહેનતે પોતાના ગુમાવેલા આરોગ્યને 
પાછુ' મેળવ્યું. 

આરોગ્યની ખરેખરી કિ'ભત મ'દવાડસ।જ થાયછેઃ અને 
તેથી એક'દરે મ*દવાડ પણુ મતુષ્યને1 મિત્રજ છે. તમારી પ્રકૃતિ કોઈ દિવસ 
અસ્વસ્થ થઇ હશે યારે તમને કાંઇપણુ ગમે છે ખરૂંકે? ખાવાનું અન્ન કેવું 
પ્રીકુ' લાગે છે, પીવાનુ' પાણી પણુ કેવુ' એેસ્તાદ લાગે છે, કધ્ની 
સાથે બોલવુ ચાલવુ' પષ્યુ ગમતું નથી. આ તમારી હાલતમાં તમસે 
આરોગ્યની ખરેખરી કિ'મત સમજી શકે છો. તમે આરોગ્ય હતા 
યારે કેટલા સુખી હતા અને આજે કેટલા બધા ૬ુઃખો છો એ પષ્યુ 
તમને બરાબર રીતે સમન્નય છે 

વ્યાધિથી ગ્રસિત થઇ ગએલું તન કઇ પણુ દિવસ સુખને 
આપનાર થયું નથી અને હવે પછી થરી પષુ નહિ. વિલાસમાં અ'ખ 








લક ભારેગ્ય. 








થઇ ગેલા મનુષ્યો સમજે, આંખ ઉધાડો અને હાથે કરી આ 
દુલ્લેભ માનવતનુને એળે ન ગાળાતાં તેનુ કાંધ્ક સાથેડય કરો તથા 
ધમષ અથ કામ અને મોહ એ ચારે પુર્ષાર્થની સિદ્ધિ કરાવનાર 
આશેરના આરોગ્યને ષયત્ને કરીને પષ્તુ નનળવી રાખે. 


હેડ તતનતતન્નનનિ ટ ઝર -૩.-૬----------- 


અક્રષણુ ૩ જી. 


“---૦૦્ટ૦૦----- 


આરાગ્ય દરેક માણસ સળાવી શકે છે? 
11₹:11111 15 1110611 1901711 1૪7126. 
121-. 100€11:11)01*0 -1. 0». 
આરોગ્ય એ માણસને ન૮-મથી મળેલો હક છે. 
૨3* ડેન્સસોર એસમ ટી. 


ફેટ જે 
રા છાટ રીરની વ્યાધિ લગરન્રી તનદુર્સ્ત હાલત એ આરીગ્યનુ' 


ર્‌ં મોટામાં મોઢુ અને નાનામાં નાનુ સત્ન છે. અને 

આરેગ્ય રહેવાને માટે પ્રત્યેક મનુષ્ય લાયક છે. 

પરમકૃપાળુ પરમેશ્વરે પણુ મતુષ્યને આરોગ્ય રહેવાનેન સ્ત્રન્યી 
છે. મ'દવાડ કોાપ્તતે પણુ પિય નથી. અને તેથી પત્યેક મતુષ્યે પોતાના 
આરોગ્યને મેળવવુ' ન્નેધ્એ. કેટલાક મનુષ્યોનું એવું ધારવું હોય 
છે ઝે શરીરની આરોગ્ય થછાલત રહેવી અથવા રૅૉગી હાલત 
રહેવી એ પપૃતિવરામ છે. મનુષખ્યથી આ સ'બ'ધમાં ડાં થઇ શકે 
અએમ નથી. આ પમાણેના તેમના ધારવાના સ'બ'ધમાં આપણે વિચાર _ 
કરીને ન્નેઇશું તો જણાશે કે આ માનવું તેમનું ભુલ ભરેલું છે. 
પષયત્નત એ એક એવી વસ્તુ છે કે તે જે ધારે તેને શડય કરી શકવા 
સમથ છે. પયત્તવાન મનુષ્યના હાથમાંન્ટ વિજ્ય છેઃ અને પ્રસિદ્ધ 
લડવૈયા નેપાોલીયન ખોર્નાપાટના વચનાતુસાર ( 1010 1૫૪૦૦વે 
“111)3]908811)10 ' 1111૪110 10 પાલે ઉપ (ઉ.ડલ 1004 
તૈ]€ 81011230112) “નિષ્ક્ળતા? શબ્દ વિશેષ કરીને મૂર્પખ્પખા અને 
આયલાઓના શખ્દકાોષમાંન્ટ ભરેલા છે. 

વળી એક ખીન્ને લે"પખક આન ભાવનુ' ન્‍#ષણઞાવે છે ક 1110 ૫૪1૩૦ 
થલ ]9૪પંલા)દઇ ૦€૦ા0છપઘરઈ ત 0)લ્પાંધલઇ 911 વેકાનાઉાજ ૦ 


પ્રકરણુ ૩ ૧ુ'---ખારાગ્ય દરેક સાણુસ મેળવી શકે છે ? ૭% 





1૦101195 દપ્લાળ13- 81૦00) ઘળવે 1૦01197 કૉતાદટ કાલે 
૧111003 &ઇ ઇદ13૦ 31ફ૪ીપઇ ૦4 ધબ ્યાર્લ તૈંથાળછ૦૪₹ &00વે 10૮૭ 
13૦ 1101]005510111037 01109 ૦". અર્થાત્‌ ડાલા અને ખુદ્દિ- 
શ્રાળી મનુષ્યો હિમ્મતથી પ્રયત્ત કરીને વિદતોાને જતી લે છે. પ્રમાદી 
અમને મૂર્ખાએ મહેનત અને ભયથી ડરે છે તથા ક'પે છે અને ડરના 
માર્યા જ્યાં “ અશડયતા ” નથી હોતી યાં પોતેજ તે અશડયતા 
અનાવી મૂકે છે- 

આજ ભાવને અનુસરી મહાત્મા ભર્ત હરી પણુ પોતાના એક 
શ્લોકમાં વિદ્ને જુનર્વી છન્ચમાન એ શ્લોકથી આ વાતનું સમથન 
કરે છે. 

સદ્વિકી વાંચકોના લક્ષમાં હવે બરાબર રીતે આવી ગયું હશેજ 
કે ષયત્નથી દર્લ્લભ કેન વસ્તુ નથી અને તેથી મનુષ્ય ષયત્ન કરે 
તા પોતાના આરૅેગ્યને પણ સેળવી ર્‌ાખે છે. 


કહેવામાં આવે છે કે સ્વામી ૨્પ્મતીથે ન્યારે ન્હાના હતા 
ત્યારે તે વંખતમાં તેમના માતાનું ષત્યુ થવાથી દૂધ બરાબર ન મળ- 
વાને લીધે છેક દુર્બળ હતા અને તે જવી શકશે કે કેમ તેની પણુ 
રા'કા પડતી. સોટી ઉમરે આવતાં પોતાના સુકલકડી જેવા શરીરને 
સુધારવા સ્વામીજગએ નિશ્ચય કર્ચોચ અને તે અર્થે ષવત્ન કરવા માંડયે!. 
જેના પરિણામમાં તેમણે એટલે સુધી શ્વરીર બળવાન અને મનન્‍્નયયુત 
કર્યું કે હિમાલય જેવા સોટા વિકટ પછાડે ઉપર એક દિવસના ૫૦ 
માઇલ સુધી ચ્છડવું. સમુદ્રમાં લગભગ ૨૦ માઇલ સુધી તરવુ'. અમે- 
રિકામાં દોડવાની ૨૦ માઇલની સરતોમાં સર્વથી પહેલા આવવું 
વગેરે બીન્ન પણુ શારીરિક મહેનતના કાઇનાથી ન થઇ શકે તેવા 
ખીન્ન' કામો કરવાને પણુ પોતાના શરીરને યોગ્ય બનાવ્યું હતું. 


કસરતોા'માં આપણે ધણ્ઠી વખત જઇએ છી એ, સર્કસોમાં આપણે 
ધણી વખત જએ છીએ અને તે વખત સેન્ડોના પરાક્રમ ન્નેઇ 
આશ્રયૈચકિત થઇ “એ છીએ. પણુ આપણે તેનાથી આશ્રયૈચકિત 
થઇનેન ખેસી રશૅવાનું નથી પષુ તેના નેવું બળ આપણે શી રીતે 
મેળવી શકીએ તેને। વિચાર કરવાને! છે. 

આધુનિક કાળમાં આપણાન્ટ દેશમાં પ્રખ્યાતી પામેલા સેન્ડ 
૨ામમર્તિને ઝેક વખત તેના મિત્ર તરફથી પૃછવામાં .આગ્યું હતું કે 
એક ઝયપથી ચાલતી મોટર ગાડીને અટકાવવાની, લોઢાની સાંકળ 
તાડી નાંખવાની, છાતી ઉપર સોટા પથ્થરો ફો વાની અદ્ભુત શ્ષક્તિ 





ત આસચગ્ય. 


તમે ડયાંથી પામ કરી, જવાબર્મા તેણું જચાવ્યું કે ભાઇ “ પયત્નથી ” 

પ્રયત્નને લીધે આ સધળાં કામ કરવાની શક્તિ મને મળી છે. 

મનુષ્ય આરોગ્ય મેળવવાને માટ હકદાર છે. કમકે આરેગ્ય 
એ તેમનો પરમેશ્વર તરષ૪થી મળેલો વારસે। છે. પર"'તુ મતુષ્ય ન્નતેન 
આ પોતાના વારસાને જુલી હાથે કરી વ્યાધિગ્રસિત થઇ તેનાં દુઃખોને 
સહન કરે છે. * 

કેટલાક મનુષ્યો એમ :કહટેરો કે આ વ્યાધિ તો] અમારી પેઢી 
ઉતાર છે. આ વ્યાધ્ધિ તા અમને જન્મતાંજ માબાપ તરક્થી મળ્યો 
છે એમ જષાવી પોતાની દુબૈળતા સુચવે છે, પણુ આ પ્રમાણે હવે 
તેમણે માનવાની ન્ટ્્ર્ર નથી. કદાચ આર્ય વૈલકના ગ્ર'થોા માં તે 
વ્યાધિને માટે ઉપચાર નહિ લખ્યા હશે પણુ કદરતી ઉપચારથી 
તેઓ પોતાના ગમે તેવા વ્યાધિને મટાડવા પણુ શક્તિમાન થાય 
છે. અને તેથી તેઓએ કોઇપષ્યુ પકારનો ભય રાખવાની ન૪રૂર નથી. 

મનુષ્ય આરોગ્ય રહેવાનેજ સ્ત્રન્નયલો છે એ વાતની ખાત્રીને 
માટ આપણે સછિનું અવલોકન કરીશું તે! જ ણારો કે મનુષ્યનો મોટા 
બાગ આરૅોગ્યજ ભોગવતો હોય છે. વ્યાધિગ્રસ્ત મનુષ્ય ડરતાં 
આરોગ્યવાળા મનુષ્યનુંનટ પ્રમાણુ વધારે હોય છે. અને તેથી પરમા- 
ત્માએ મનુષ્યને આરોગ્ય રહૈવાનેજ સ્્રન્‍્યો છે. તે ષસિદ્દ થાય છે. 

આ સ'સારમાં આવીને આપણે જે જે ક્તવ્યેદ કરવાનાં છે 
તે કરવાને માટે પણુ શાની જરૂર છે? આરેોગ્યની કેમકે આરોગ્ય 
રારીર હાય છે તાન તે કર્તવ્યો બરાબર રીતે થઇ) શકે છે. અને 
આમ હોવાથી મનુષ્યે આરૅૉગ્ય રહેવુંજ જ્નેધઞએ. 

કમરમાંથી વળી ગએલા, ડાચાં ખેસી ગએલાં, અને વ્યાધિના 
ભાગ થઇ/ પડૅલા જીવનમાં બિલકુલ સાર નથી માટે તેને છોડીને 
ચાલો આપણે નને માટે સ્ઝન્નયલા છીએ તથા ન? વસ્તુ આપષ્યુને 
પિય છે તથા ને ભોાગવવાને આપણુ હકદાર છીએ તે આરરેપ્ગ્યને 
મેળવવા પ્રયત્ત કરીએ. 





મકરણુ ૪ થુ'--આરાગ્ય મેળવવા 3]' કરવું ? ટ 
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મધુરાં સુખ કુદરતને પાચે ઢળવાથી થાય પાપ નજ્નેને, 
નવજવન ગઓજસ ઉભરાતું, બળ ના રહે અપષામક્નેને. 


રોગ્ય એ મનુષ્ય માત્રનો વારસો! છે. અને તે ભે!- 
ગવવાને માટે પ્રત્યેક મનુષ્ય હકદાર છે. પરતુ 
મનુષ્ય ન્યારે અવિહિત આચરષણુ કરે છે ત્યારૅન્ન 
તે પોતાના આરોગ્યને ગુમાવી ખેસે છે. આવી 
રીતે આરોગ્યને ગુમાવી ખેસનાર મનુષ્યે શું કરવું 
અને કયા ઉપાયથી પોતાના આરોગ્યને ન્નળવી રાખવુ તેનું વર્ણન 
કાંઇક અ'શે આ પકરણુમાં કરવા ધારણા રાખી છે. 

આરૅેગ્યને ટકાવી રાખવા તથા ગુમાવેલા આરૅગ્યને પુનઃ 
પાસ કરવા આજે દરૅક સ્થળે ભિતન્ત મિન્ન ઉપાયો ચેોન્ટ્વામાં આવે 
છે. પેટન્ટ દવાવાળાઓ ક્હે છે-“અમારી આ દવા ગ્રહેષણુ કરો. 
તમાશા સર્જ રોગનો! તેનાથી નાશ થશે, આરેગ્ય પાસ થરો, અને 
રારીર ધોડા જેવું ન્નેરાવર થરો. અમારી દવા ઉમદા વનસ્પતિઓ માંથી 
બનાવી છે, એમાં અમુક અસુક ભસ્મો નાંખી છે, અને તે બનાવતા 
ખહ્ુ મહેનત પડી છે. વળી કટલાક તો કહે છે કે અમુક મહાત્મા 
તરથી તેમની કેટલાક વર્ષ સેવા કરવાથી અમને પષસાદી મળી છે. 
અને તેનો ઉપયોગ અમે આ દવામાં કરીએ છીએ. અને સાર્જજનીક 
ભાભને ખાતર માત્ર જીુન્ટ કમીશનથી વેચીએ છીએ.” 

રસાયનશાઆ્ીઆ કહે છે. “રાગ માત્રતું કારષ સારીરમાં 
જ'તુઃએે। ઉત્પન્ન થવા તે છે. અમારી રસી મૂકાવો, તેનાથી તમારા 
સધળા રોગ તાધ્મુત થશે. ચેપી રોગના હુમલા કદી પણુ થરો નહિ. 
અસે અપાર મહેનત તથા પરિશ્રમ લઇને આ રસી બનાવી છે. અને 
લોકોનાં કલ્યાણુની ખાતર તેને ન્નણેરર્માં મૂકી છે. એકવાર આવો 
જીએા અને અમારી રસીની ન્નતિઅનુભવથી ખાત્રી કરો. 

જ્યોતિષી કહે છે-” રાગ ગ્રહની પીડાથી થાય છે. અમુક ગહ 
તમને ૧૨ સે! છે. અસુકની પનેતી લોઢાને પાયે ખેઠી છેઃ અસુક 
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ગ્રહ સ્વગ્રહને નથી માટે અમુક ૮૫ કરાવો અને દાન આપો એટલે 
વ્યાધિની શાંતિ થશે. 


આ પમાણે ભિન્ન ભિન્ન મતુપ્યો તરક્થી વ્યાધિની નિશત્તિ અથે* 
ન્તૂદા ન“નૂદા ઉપચારો દશાડાય છે અને તેતું કેટલેક અ*શે પાલન 
પણુ થાય છે. ડોકટર એલ્મર લી. ગોમ. એ. એમ. ડીની ગષ્ત્રી 
પરમાણું કેમીસ્ટાએ કાઢેલી ન્નૂડી ન્નૂટી ન્નતની દવાએ લગભગ પોણા 
લાખ જેટલી પસિદ્ટ થઇ ચૂક છે. અને હજ પણુ દિવસે દિવસે 
એની સ'ખ્યામાં ધગી સારી રીતે વધારાન્ટ થતો ચાલ્યો આવ્યો 
ન્તય છે. દરેક ન્ઝુગપેપરો બા, માસિકોમાં, પુસ્તકોમાં અને જ્યાં 
“ઓ ત્યાં મોટા ડાહેર અને ગામઃંએની 7વાલોએ દવાની ન્ન. ખ. 
ભજેવામાં આવે છે. 


આટલી બધા દતાઓના પચાર નિત્ય થતો ન્નય છે પરંતુ 
આપણે વસ્તુસ્થિત શ્નેઇસું તો દવાન્યા પચારના પ્રમાણુમાં રોગમાત્રની 
નિરત્તિ થવી ન્નેધુએ પરતુ એનાથી ઉલટું ભિન્નમિન્ન ષકારના ન્યા- 
ધ્રિએ આન્સર વિસ્તારને પામતા દેખાય છે. અને તેનાથી આપપ્ુને 
અએન સ્રચન થાય છે કે વ્યાધિઓને નાશ કરવાનું સાધત એડલી 
દવાએ ઉપર રહેલું નથી પણુ કોઇઇ અન્ય વસ્તુ ઉપરન રહેલું છે- 


દવાએ થી વ્યાધિની નિભત્તિ થઇ શકતી હોય તો દવાઓ તો 
એટલી બધી છે કે તેને લીધે કોઇપણ મતુષ્ય વ્યાધિગ્રસ્ત હોવો! ન 
ન્નેખઇએ. રામખાણુ જયાં ન્નય યા કામ કરીનેન્ટ આવે છે. તે કદાપિ 
પાછું પડતુંજ નથી. પર'તુ આ '“રામખાણુ' ઉપમાને લાયક થએલી 
દવાએ કાઇ સ્થળે ભાગ્યેજ વિનય એેળવે છે. કદાચ હાલ કળૌીયુગ 
છે અને તેને લીધે તેમની દવાએમાં આવી વિપરીતતા આવી હોય 
તો! પશ્વર ન્નણે નહિ તો! એટલું તો ન3્કીઅ છે કે આને ને દવાઓ 
સ'ખ્યાર્બંધ ષમાષ્યુમાં નીકન્યે ન્નય છે તેમાં નામ પષમાણૅ ગણુ આપ- 
નાર તો! કોધ/ક અપવાદરૂપજ હરી. 


ઓઔપષધે પીવાથી વ્યાધિની નિભત્તિ થતી આપણુને કદાચ જષ્યરાય 
છે. પર'તુ તે ખરેખરી નિભ્ટત્તિ નથી કેમકે ઔષધોમાં એવા વિન્નતીય 
તત્તો નાંખેલા છે કે જેની આંપણા શારીરમાં ન્#રૂરઝ# નથી અને 
તેજ કાગ્ણુને લીધે હવે પશ્ચિમના વિદ્યાના આ સ'બ'ધમાં પોતાના 
શું અભિષાય આપે છે તે ન્નેઇશું તો આ બાબતનુ' અધિક સ્ફ્ેટન 
થઇ થકશે. 


૫૮-૪-. 
ત” તાઈ: ક 


મકરણુ ૪ચું.--આરાગ્ય એળવવા શું ડરડયું? ૧૧ 
સ્ટડી ઓઇ મેડીસન નામના અ'ગ્રેજ વૈઘકિય ગ્ર“થમાં સુવિ- 
“ખ્યાત ડોકટર જોન મેસન ગુડ એમ. ડી. એફ. આર. એસ જષાને 
છે કે “મોરી મોટી લડાધઇએ।, ભય'કર ઉડતા રામા, અને દષ્કાળા 
બધાંએ સામટાં મળોને જેટલા મનુષ્યનો નાશ કર્ચોચ છે. તે કરતાં 
પણુ વધારે નાશ દવાઓએથી થયો છે.” પ્રોફેસર સેન્ટ ત્તેન એમ- 
ટી. જણાવે છે કે /11 11૯1011106૩ £૫7૦ 1201801 અર્થાત્‌ 
સર્વ દવાએ ઝેર છે.” 





ડોક્ટર એલેઝેોા કલાર્ક ગમ. ડી. કહે છે કે “હળાહળ વિષ 
અથવા ઝેરાને આપણે ઔષધ ગણીને વાપરીએ છીએ, આપણી સવ 


દવાઓ ઝેરન છે અને પચ્ણામમાં દવાનો દરેક ડોઝ દરદીનુ' જવન 
આઓણછુ' કરે છે.” 


ડોકટર ફેોથે કહે છે કે “હાલમાં ચાલતી વૈક વિદ્યા નેવે 
અપ્રમાણીક ધ'ધો ખીજ્ને ક્રાઇ નથી. સુષસિદ્ધ ડોક્ટર નટેમ્સ ન્હાનસન 
એમ. કઝીન એજ. આર. એસ પોતાના ( 1110 1100 વેૅ1૦૦ 
૦1312739૪2510થ81 1દ૦૪1૦૩) “ધી મેડાકો કાઇરરજકલ રિવ્યુ' નામના 
માસિકમાં જણાવે છે કે 1 તૈૅટૉ૧”૦; છઉ 109 ૦૦૨૦1૧૬1૦0૫: 
0011₹૯૦૬૦7૪, _-ઉપાવૈટ્વૅ બા 1બાઇજઈઇ ૦૩%૩૪૦૦૪૧૦0૦૦ ઘાત 
”૦ 45૦01૦1, ઇ13થઇ 10 11107020 પ7શ૩ 10૬ છ ડક1૪૬ા૦ 
0335૦111; કપ૪૦૦10%» 1101-1૩31 લે 1 ઝં હૌરાળાાઇઇ, 
&]૩૦૫13૦૪82"9૪) તંત્પટટ્ટાંડઇ, 1૦07 વૈત્પછ ૦0 ઇઈ1૦ 40૦ ૦ 
ઇ13૦ ૦૬૨11, (110૪૦ પ૫૪૦પવં ઇર 1૦૯૩૩ કાં01 ૮11૦058 ઘા)વ 1૦05 
1007811037 113રા॥ (૦૪ ૩7૪૦૪૭11 અર્થાત્‌ લાંબા અતુભવ અને 
દીધ વિચારને આધારે મારા ખરા અ'તઃકરણુના નિશ્ચય તરીકે હ 
નનહેર કરૂં છું કે “તે આખી પૃથ્વી ઉપર એક પણુ વૈદ, ડોકટર, 
સર્ન્ન, શરમ વૈલ દાઇ કે સુયાણી કૈમીસ્ટ, દવા ખનાવી વેચનાર 


વગેરે ન હોય તે! હાલનાં કરતાં મ'દવાડ અને મરણુનું ષમાણુ આજુ 
અવસ્ય થાય. 


આપી દુનિયામાં ષખ્યાતી મેળવનાર સુપ્રસિદ્ઠ ડૉકટર બોઇલી 
પાતાના ચાળીશ્ વર્ષના અનુભવથી જણાવે છે કે મને દવાએ! 
ઉપર લેશ પણુ શ્રદ્ધા કે વિશ્વાસ હને રલે। નથી. અને તેથી ઔષ- 
ઘાને હું સર્જદા ધિક્કાર્‌ં છી. 

શ્રાફેસર મારટીન પેન એમ ડી કહે છે કે “ ઓષધોા એક 
સશગને મટાડી બીન્નને ઉત્પન્ન કરે છે. ” 


૧૨ આરિેગ્ય. 





યુનાળટેડસ્ટેસમાં પણુ હવે દવા વિના વ્યાધિઓને મટાડવાની 
ઉપગચાંર પદ્દતિ ચાલે છે. ત્યાંની સાત કરાડ પન્નમાંથી એક કરાડ 
અનને છેોઇતેર લા'ખ મનુષ્યો આ સં'સ્થાનો લાભ લે છે. અને દિવસે 
દિવસે અધિક અધિક પ્રમાણુમાં ખીન્ન મનુષ્યો પણુ તેના પ્રતિ વળે 
છે. જુદી જુદી પદ્દતિઓને કામે લગાડી ત્યાં વ્યાધિઓને મટાડવામાં 
આવે છે. ત્યાંના ૧૫૯૧૫ ઝુટુ'બામાંથી પ૦ ૦૦૦,૦૦ કટડુખા અર્થાત્‌ લગ- 
ભગ ત્રીન ભાગના કટુખાએ વ્યાધ પ્રસ'ગમાં ઓષધો ગ્રહણુ કરવાનો બિલ 
કુલ ત્યાગ કર્ચાછે. કિસ્ચ્યન સાયન્સ નામની એક સ'સ્થાના અતુયાયીઓ તો 
હાથ પગ ભાગી ગયા હોય તો પણુ પોતાના નેસર્ગીક ઉપચારાથીન- 
સારા કરે છે. આ સ'સ્થાના ખએોસ્ટન રહેરમાં લગભગ ૯૦૦ તો 
દેવળા છે. અને તેમાં નીચેની પદ્ધતિ અનુસાર કામ લેવામાં આવે છે. 


કેમ્ષ્ટકેદન 

ઉપથાર પ-ઠતિ ઉપચશ્ારકેો ઉપચાર કરાવનારાગેદ 
ક્રિશ્ચન સાયન્સ ૫૦૦ ૪,૦૦૦,૦૦૦ 
ચાતતાપચાર ૧૦૦૦ ૩,૦૦૦,૦૦૦ 
માનસોપચાર ૨.૦૦ ર.,૦૦૦,૦૦૦- 
અસ્થિ ઉપચાર ૫૦૦૦ ૩,૦૦૦,;૦૦૦ 
કુદરતી ઉપચાર નેચરાપથી ૨૦૦૦ ૧,૦૦૦,૦૦૦ 
વ્યાયામાદિ કપચ।ર (કસરત વીગેરૅે)૧૫૦ ૦ ૧,૦૦૦,૦૦૦ 
નેત્રાપચાર ૧૫૦૦ ૮,૧૨,૫૦૦ 
હસ્તાપચાર પ૦૦ ૨_.૮૭,૫૦ ૦ 
શ્રટ્ાપચાર ૧૦૦ ૧,૫૦,૦૦૦ 
આણહરાપચાર ૧૦૦ ૨,૦૦,૦૦૦ 
૪શ્વરોપચાર ૧૦૦ ૧,૦૦,૦૦૦ 

કુલ ટાય્લ ન૮,૩૦૦ ૧૫૦/૧૬૦૦,૦૦૦ 


કાડલીવર આએપલ, ગુડેરીન. માલટાધનન, વગેરે બીજી અસ'ખ્ય. 
દવાઓ પશ્ચિમ તર૪થી આપણા દેશમાં આવે છે હવે તેક દેશના 
વિદાન ડોકટરે।માં દવાના સ'બ'ધમાં કેવો અભિષાય બ ધાઇ ગયે છે 
તે આપણે કાંધ્ક અ'રો ન્નણી શડયા છીએ અને હવે આપરે 
આરોગ્યને માટે દવા ગઞ્હુખ૭ુ કરવાનું સી ઓન્ન ક્તેથ તરપ્ર વાળ- 
વાની ખાસ અગવચ છે. 


પ્રકરણુ ૪ યું.--આરાગ્ય મેળવવા શું કરવું? ૧% 





આકાાતાહસનાજાના-રિતરમાણ(ળાતરિણી6 મા પરાણતસાર0ાાકામઈગાજીતગ. તર સતસણકતતકાણતાતતણાણણણ ણશા, ભાલણ લાણણનમામભાઇ* 


દવા એક મનુષ્યને #ાયદો કરે છે અને એકને નથી કરતી તેનું 
શુ કારણુ તે કોઇ જણાવી શકશે! ? નને તેનામાં #ાયદો કરવાને19૪ 
ગુણુ રહેલો હેય તો એકને તે અસર કરે અને એકને ન કરે એમ 
કમ બને ? અને આ ઉપરથી પષ્ય આપણે દવાની ન્૪રૂર નથો એમ 
સિદ્ર કરી શકીએ તેમ છીએ. 


આ લેખકને એક. ધસ'ગે એક એલ, એમ, એન્ડ ઝેસની 
પરિક્ષામાં પાસ થએલા ડોકટરને તાં જવાનુ થયુ હતું યારે ડોક્ટરે 
પોતાને યાં આવેલા એ એકન્# વ્યાધિના દર્દીને એકજ ન્નતની દતા 
આપી. આ દવાના સ'બ'ધમાં પાછળથી તપાસ કરતાં જણાચું કે 
એક દર્દીને તે ગુખમુ લાગી હતી અને એકને નહોતી લામી. ડોકટરને 
આ સ'બ'ધર્માં પૃછતાં તેણે એ પ્રકૃતિવરામ છે એમ કહી ખુલાયેા 
કર્યો પણ મારા મનની શ'કા ગઇ નહિ અને જગે મને એમ થયા 
કરે છે કે એકને કાયદો અને એકને નુક્સાન શાથી થયાં કશે. આ 
મારી સ'કાનુ' સમાધાન નન્‍્યારે નેચરોપથી સ'બ'ધમાં મારા ન્નષ્યુત્રા માં 
આવ્યું યારે થચું અને મે' મારા મનથી નકક ક્યુ કે એક દર્દ એ 
તે દવામાં શ્રદ્ધા રખી અને તેને સારૂં થયું હોવુ' ન્નેઇશ્કે અન 
બીન્નખે શ્રદ્ધા ન રાખવાથી તેને સારૂં થએલુ' હાવું ન જ્નેઇએ. 


લાંબા કાળના અનુભવથી ઔષધો ગુખુ કરનાર નથી એમ 
બનન પણુ પ્રસિદ્ વિદ્દાન ડોક્ટરો જેવા કે ડોન કેલોગ ડો. હોલ- 
આક ડો. ટ્રાલ,; પોફેસર પાર્કશન, પોાફેસર કલાર્ક, લઇ કુકર્ન, ડા. 
નીક્ાલ્સ વગેરે છાતી ઠોકીને જષ્યાવે છે. 





શતા “કબતા'ન-તાઉજ નાતના.“ નલ. 


વૈઘ અથવા ડોકટર તર૪થી દર્દીઓને દવા અપાય છે તે દવાઓમાં 
તેમને પોતાનેન શ્રદ્ધા હોતી નથી અને તેને લીવેજ તેએનડ ઉપરા- 
ચાપરી દવાની જ્ેરબદલી કર્યા કરે છે. હવે ન્ન્યારે જે દવામાં પોતાન 
નેજ શ્રદ્ધા નથી તે દવા વ્યાધિનાો નાશ શી રીતે 5૨। રકે ? અર્થાત્‌ 
નજ કરી શકે એ દેૅખીતુંજ છે. 


આપષયાં દેશની પૂર્વકાળની સ્થિતિનું આષણે અવલોકન કરીશું 
તેોદ જષ્યારે કે હાલમાં જથાબૅંધી ઉભરાઇ જતી ટાનીક પીલ્સો, સીરીપેદ 
વીગેરે દવા પથમ ન હતી. તેમ આજના સમયમાં જેવામાં આવત્ય 
સગ પષ્યુ ન હતા. પરતુ મનુષ્યો પાતાના ગ'તમ્યને ચૂકી જેમ નેમ 
આડે રસ્તે ઉતર્યા છે અને દવાએદ બનાવવા માંડી છે તેમ તેમ 
સમ પષ્યુ નવઢ નવર ઉરપત્ન થતા ન્નય છે. 


જ૪ આરેગ્ય. 














થામા, - “ાઇનાઇ શૂર ".--. અછ#--૦-ત(બ-રાણતાતણનારિસનાણનાનમ.. 


દવાની ભિ થતાં રોગની નાસ્તી થવી ન્નેઇએ પષ્ડુ આતો 
ઉલટી જહિ થતા ન્નેવામાં આવે છે. પૂર્વ્ત્કાળમાં નહિ ન્નેષ્રેલા અને 
નાડ સાંભળેલા ત્યાધિઓ ફરી નીકળતા ન્નય છે તે ઉપરથી એમજ 
:..૪. થાય છે કે દવા વ્યાધિને અટકાવનારી હજ સાધી ચોક્કસ 
તરીક પુરવાર થઇ નથો. 

હાલમાં શેરીએ શેરીએ અને મોટા રસ્તાઓ ઉષર પણુ માથા 
માયા વૈઘરાજ અને ડોકટરોના નામનાં પ૩મટીયાં જવામાં આવે છે. 
શહેરનો એવી એકાદ શેરી પણુ ભાગ્યેન્ટ હશે કે જેમાં એકાદ ખે 
અથવા તેનાથા પણુ અધિક વૈવરાન્ટ અથવા ડોકટર સાહેબ ન હાય 
એવું અક પણ્‌ ગામં ભાગ્યેજ હવશે કે નમાં વૈરાજનેોદ નિવાસ 
નહિ હોય. આ પમાણે તેમની અત્ય'ત વિસ્તૃતતા વધી ગયેલી છે. તેમને 
ત્યાં ષાર“બ પમાણે ગ્રાહકો પણુ આવે છે અને તોખા, 
કડવા, ખાટા, વગેરે સ્તાદની ખેભરમી દવાએ લ ન્નય. છે અને 
હાંસથા ગ્રડષુ કરે છે. 

હવે આ પમાણે દવાઓ ગ્રહણુ કરવાથી કેટલાકને ખાયદો 
થઝેલેો ન્ત્સાય છે. તેવા મનુષ્યોને આ દવાના સ'બ'પમાં અપાતે! 
અમારા પ્રતિકુળ અભિષાય રૂચીકર થઇ પય્સે નહિ પર'તુ જે સત્ય 
હોય તેનોાનજ કાશ કરવો એ અમારો સિદ્ધાંત હોવાથી તે લખવામાં 
જરા પણુ સ'કાચ રાખવા અગે વ્ય'જખી ધાર્યોયે નથો. 


દવાયી જે પ્ાયદો થાય છે તે માત્ર ઉપર ઉપરને હોય છે. 
“ગને તે એક ખરાબવાસ ન? એરડામાંથી આવતી હોય તેને ટાળ 
વાને બદક્ે યાં ધૂપ કરવા અને ઘોડે સમય સગધ ફેલાવવી પણુ 
ષાછળશ્રી યૉ તેની તે વાસ આવવા દેવી તેના જેવું કર્તવ્ય છે. 

આપણી સધળી દવાઓ એમજ કરે છે અર્થાત્‌ તે ઉપર ઉપ- 
રશ્રી”## પે.તાનો %ાયદો બતાવે છે પષુ અ'દરનો સુધારા કરતી નથી. 
રશી દવાએ માંથી કેટલીક ધીમે ધીમે પણુ અચૂક ૪ાયદો બતાવનારી 
છે પષ્યુ તેને ગ્રહણુ કરવા કોઈ તૈયાર થતું નથી અને તાત્કાળીક 
અસર કરનાર દવાએ લે છે. પરિષ્ામમાં વ્યાધિ ઉપરથી સારા થએલે 
લાગે છે પણ તેનાં મળ શરીરમાં ઉંડાણુના ભાગમાં ૬૩ થતાં ન્નય છે. 

એ।રડીમાંતી વાસને દૂર કરવાને માટે નેમ પ્રપ કરવાની જરૂર 
નથી પણુ તે વાસ જેમાંથી આવતી હૉય તેને દૂર કરવાની ન૪રૂર 
* દાખલા તરીકે યાં કપ્#મો ઝાડો કર્યો, હાય તો તેને વાળી નાંખ- 
“હતી “રર છે, તેમ શરીરની તનદરસ્તી ન્નળવી રાપષ્મવા અને 


ત્રકરણુ ૪ થુ--આરાગ્ય મેળવવા ૨$' કરવું? ૧૫ 





------------- 
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વ્યાધિથી મુક્ત થવા વ્યાધિ જે કરણુથી થશ હોય તેને દૂર કરવાની 
જરર છે. અને આ પ્રમાણે કરવામાં આવે છે ત્તકટ કાવદો થાયકે- 
અને સ્થ,ઇ આરોગ્ય મળી વ્યાધિની [નેશત્તિ થંધ શક્કે છે. 

પરમેશ્વરે એવો એક મહાન નિયમ રશ્ચેપ છે કે મનુષ્ય નસે કર્મ 
કરે છે તેનું ૪ળ તેને ભોગવવુંન્ટ પડે છે, કરેલા કર્મને ભોગવવા 
રિવાય મનુષ્યનો બીન્ને રસ્તોન્ટ નથવે અને વ્યાધિ થાય છે તે પષ્ય્‌ 
કર્મની જુલને લીધેન્ટ થાય છે. તમે ન્ટેટલા જેટલા વ્યાધિએપ1ને ન્ને શેન 
તેટલા બધા મનુષ્યતી ભુલને લીધેન્ટ થએલા હોય છે. પત્યેક વ્યાધિ- 
યસ્ત મનુષ્ય તિચાર કરીને જુએ તો તેને ન્યધધિ કઇ ભુલને લાખે 
થયે! છે તે સખન્નયા વગર રહેશે નહિ. 

વ્યાધિ માત્ર મનુષ્યની ભુલને લીધે થાય છે યારે તે ભુલનું 
પરિણામ તેજે ભોગવવુંનન્‍્ટ જેઇએ અને પછી તે વખતમાં તે ભજુલના 
કારણુને દૂર કરવું જનેઇએ. જેન આમ નથા થતું તો વ્યાવિની નિભ્ત્તિ 
ક્રોઇપણુ કાળ થઇ તકતી નથી જેમ આપણા ધરમાં સાપ નીકળ્ગેદ 
જય અને પછી તેને પકડવા જતાં કોઇ દરમાં ભરાઇ ગને હોય 
તા તેથી આપણે સાપના ભયથી મુક્ત થયા એમ કહી શકાતું નશથ્ર 
કમકે એ સાપ પાછેો તેના તે દરમાંથી અથવા ખીન્ઝે કાંઇ દર પ.ડી 
અહાર નીકળે છે તેમ જુલ સુધાર્યા વગર દવાનાં ભેરથી વ્યાધિની 
'નિ#ત્તિ કરી એમ આપણે માનીએ તેણ તેમાં પષ્યુ ભુલજ કરાએ 
છીએ કેમકે પેલો સાપ ગમે યાં દર પાડીને જેમ બ'1ર નીકળે કરે 
તેમ આ વ્યાધિ પણુ ગમે તે પષકારે શરીરમાંથી આન્ઝે નહે તો થે'ડે 
સમય રહીને બહારનજ નીકળે છે. 


દેશી વૈઘકની રીતીથી ચાલતી ઉપચાર પહદ્દતિથી જ્યાધિની શાંતિ 
તરતાતુરત થતી નથી. અને અ'ગ્રેજથી તુરતન્ટ થાય છે. અને આ 
કારણુને લધે અ'ગ્રેજ દવાઓના પચાર આન બણોા વધી ગઞયે4 છે. 
પરતુ અ'ગ્રેજ દવા જેમ અસર તાત્કાળીક કરે છે તેમ તેની અસર 
પષ્યુ 'તાત્કાળીકજ હોય છે. અર્થાત્‌થોડા સમય પછી પાછી વ્યાધિનરે 
ઉત્પત્તિ થવાના સાધનાને તે અટકાની શકતી નથી. 


જે કમ* કરવામાં આવે છે તેને ભોગવવામાં આવે છે ત્યારૅન 
તેની નિઇત્તિ થઇ શક છે. દરક રોગ ને કારણુથી ઉત્પન્ન 
અયો હાય તે કારણુના પ્રમાણુમાં તેનુ' ષાયશ્રિત ભોગવવું પડે છે. 
અને તેને અતુસરીને આપણાં આયવૈવક ગ્ર'ધામાં વ્યાધિઓના ઉપ- 
ચાર વિગેરે પણુ અપાયા છે. પજડેત ભાવમિશ્ર, ચરક, સુમપ્રુત, 





હાદ 


જૂર ે આરેગ્ય. 








ઘન્તત'રિ ધત્યાદિ વૈઘ્કતિલાના પારંગત ખુદ્દિશાળીએએ રદેરશકાળ 
વગેરેના આધાર લઇ વૈલકના ગ્ર'થો। લખ્યા છે પરતુ તેમાં લખેલી 
પહ્દતિ પમાણે પાલંન આને કવચિત્‌ સ્થળેજ થાય છે. 

ખમેડને। વ્યાધિ ખાસ કરીને આને જ્યાં ત્યાં બહુ વિસ્તારને 
પામતો ન્નય છે. હવે તેને માટે આપણાં આ્ચવૈઘકમાં ઉપચાર 
બતાવેલા છે? પરતુ તે ધષમાલિકા પમાણે તે વ્યાધિને સારો થતાં 
અમુક સમય લાગે છે અને હાલની પનનને તત્કાળીક પ્રાયદે। જ્નેધ્એ. 
તેને લીધે આજે સુખડના તેલો તેમજ અન્ય વિદેશી દવાઓના 
પરળર તે રોગને માટે થાય છે. પરિણામમાં દર્દીને માત્ર થોડે સમય 
પોતાનો રોગ મટેલો જષ્યાય છે. અને પાછે! છુટી નીકળે છેન કેમકે 
દર્દીએ પૂરેષુરૂં ષાયશ્રિત ભોગવેલું હોતું નથી. 

ખઆખાનજ નિયમને અનુસરી ખીન્ન વ્યાધિએઓની પણુ ચિકિત્સા 
થાય છેઃ પરતુ એવી ચિકિત્સાને લીધે બ્યાધિની સ્થાઇ નિભ્ત્તિ થઇ 


રાકતી નથીન્#. 
આ પમાણે વસ્તુ સ્થિતિ હોવાથી મનુષ્યે હવે જ્યાધિની નિજત્તિ 


અથે” ખઔપધેપગચારની પષ્યાલિકાને છોડીને અન્ય રસ્તો ગહષ્યુ કરવે 
જેઈએ. અને આ રસ્તો! તે અન્ય નહિ પણુ મનુષ્ય માત્રે હવે 
કુદરત તરફે વળવુ' જોઇએ. 

મનુખ્ય જ્યારે કુદરત તરક વળે છે, પોતાના જછવનને કદરતી 
અબગાગી મકે છે, ત્યારે તે પોતાના શરીરને વ્યાધિ માત્રથી સુક્ત 
કરી સ'પૃર્ષું આરોગ્વવાન બનાવે છે. એવો એક પષ્ુ વ્યાધિ નથી, 
ક» જે ગુદરતનેો] આશ્રય ગ્રહષ્યુ કરવાથી ન મટે. વ્યાધિ માત્રને 
મટા'નાર અજ સુધીમાં કુદરતના જેવી અન્ય કોઇ પણુ વસ્તુ થઇ 
નશ્રી, અને હવે પછી થર્‌ે પણુ નહિ. 

ષર્‌] પક્ષી વગેરેના જવન તરક અવલોકન કરા તેઓ કોઇ 
ષણુ દિવસ માંદા પડતાં ન્નેવામાં આવે છે ? અને કદાચ તેએ। 
માંદા પડે છે તે॥ તેને માટે તેખએા વૈ ડોકટરને ગણે નતાં જ્ેવામાં 
આવે છે.? ના કદી નહિ. કેમકે તેએએ કુદરતનો! આમ્રય લીધો 
છે અને તેને લીધેજ તેએ આયલા ખબધા શરીર સ'પત્તિથ્રી સખી 
છે. આમ હોવાથી તમારા મન સાથે ૬૩ નિશ્ચય કરા કે આરોગ્યને 
ટકાની રાખવા, અને ગએલું આરોગ્ય પુનઃ પ્રામ કરવાને! અમાધ 
અને કદી પણુ નિષ્૪ળ ન ન્નય તેવા ઉપાય કુદરતી જવન ગાળનગું-- 
અર્થાત્‌ કુદરત તરફે વળલબુ તેન છે. 

---ક્ચ્#૪”ઝ્ન---..--- 
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ગ્રકરણુ પ સુ* 
અકદ બ, 
કુદરતી જીવન. 
પત્.દપ1”૦ થ -10 001300 1411 : 111:૦ ૬૦ ઘો]. 
કુદરત એ દરેક પાણીની માયાળુ માતા છે. 
” ગા.લડ સ્સિથ. 





જ ક્ર ટ ટલાક મનુષ્યો તરધક્થી કદરતીજવનને અથ મહાન 


જીરર/ઝ ગભીર રીતે કરવામાં આવે છે. પરતુ તે સામાન્ય 
મનુષ્યોના સમજવામાં બરાબર રીતે આવી શકતું નથી. તેથી કુદરતી 
છત્રનની સરળમાં સરળ વ્યાખ્યા કરીએ તો પ્રેમમય, આન'દમય, 
અને સુખમય જવન ગાળવું તે કદરતીજવનછે. માત્ર ઉપરની 
ટાપટીપ ન રાખતાં કુદરતને અનુસરી સાદાઇ રાખવી-સા૬' લવન 
ગાળવું એનું નામ કુદરતી જવન છે. દેડ પ્રતિના ધર્મોને સમજ૭ 
તેની સ'ભાળ રા"ખવી તેનુ' નામ કુદરતી જવન છે. આરોગ્યને બ- 
ગાડનાર કોઇ પષુ પદાર્થનું ગ્રહણુ કરવાનુ છેડી માત્ર કુદરતી સાદો 
ખારાક ગ્રહણુ ડરવો તેનો કુદરતો જવનમાં સમાવેશ થાય છે. 





કુદરતી જવન ગાળનાર અને નિસર્ગની કમનિય સુંદર૨& 
નિહાળનાર મનુષ્યમાં સર્વાશે પ્રેમ વ્યાસ હોય છે. તેને કોધ્ના ઉપર 
પણુ ક્રોષ થતો નથો. ખોટા અથવા ખરા અભિમાનનો તેનામાં 
અશ સરખો પણુ હોતો નથો. બહારની ટાપટીપને તે પમ'દ કરતો 
નથી. અને સર્વ સમયમાં તે શાંત અને ષસનન્‍્ન હોય છે. 


આવા ઉત્તમ ગુષ્યુ ધારષ્યુ કરવાને બદલે મનુષ્યો જેમ જેમ 
જુદરતથી પાછા હે છે તેમ તેમ ૬ઃખનેોા અનુભવ નિશ'સય કરે છે. 
તેથી હજ પણુ દરૅક મનુષ્યો કુદરત તરક વળે તે। જગતમાંથી શાક 
ભય, ૬:ખ, વ્યાધિ વગેરે ઓછા થઇ ન્નય. પરતુ કુદરત માતા 
તરક પાછાં વળનાના તેમને અવકાશજ કમાં હોય છે. તેઓ હદ 
ઉપરાંતનાં વાંચનથી મનોાબળની ધીમે ધામે ક્ષીષ્યુતા કરે છે.' નાટકો 
ન્નેવા જવૉમાં ઉન્નગરા કરીને તથા ન "ખાવા યોગ્ય પદાર્થો ખાપ્ને 
શરીર બળની ક્ષીણુતા કરે છે. અને યુવાવસ્થામ!ન દ«હાવસ્થાના 
દશન કરાવે છે. કુદરતથી પાછા હઠેલા મતુષ્યાના જીવતનુ' અવલોકન 
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કરતાં સું જ્નેવામાં આવે છે. શરીરમાં લોહીને છોટા ન હોય તેવા 
ધોળી પુણી નેવા શરીર, કમરમાંથી વાંકા વળીને ચાલતાં ચડી 
જતો શ્વાસ, ધાતુની ક્ષીગુતા, યુવાતસ્થામાંન શોર્ટસાધઇઝ વગેરે 
રિવાય બીન્નુ' કાંઇ પષ્યુ તમે જઇ શકરા છે? હિન્દના કયા શુભે- 
“છક મનુષ્યની આંખમાં આપણાં દેશના યુવકોની આ સ્થિતિ 
ન્નેઇને અમ્સુ આવ્યા વગર રહેશે ? 
શાર્ર.રિક સ્થિતિની સુધ!રષ્યા અથે” કદરત તરક વળો. એના 
તર૪ વળ્યા શિવાય તમારા છૂટકોાજ નથી. આને નહિ તે ક્રાલે, કાલે 
નહિ તો થોડા દિવસ અથવા મહિના રહીને પણુ તેના તરક વળ્યા 
વિના તમારા સ્થિતિ સુધરી શકવાની નથી. માટે આજ્થોજ ચેતો 
અને કૃદરત તરક વળે. 
કુદરતતા માર્ગને અનુમરેો તેનો માર્ગ તમને ન ન્ત્ણાય તો 
શાંત થાખોા અને વિચાર કરી જાએ કે તે મારમ્િત ક્યો છે. તમને 
તે જણાયા વગર રહેરે નહિ શાહ ખોરાક, સ્વચ્છ લવા, પાણી, 
પકારા વગેરૅ સર્વા કુદરતના માગો છે અને તેને બરાબર રીતે ન્નણો. 
કેવો ખોરાક ગ્રહણ કરવા યોગ્ય છે, પકારાની શી જરૂર છે તથા તે 
આપપ્મુને શું લાભ પાપત કરાવે છે તે સ'બ'ધી સાન પાપ કરા એટલે 
તે દારા તમે કુદરતને અનુકૂળ વર્તવાના માર્ગના ભામીયા થઇ રહેશે. 


કુદરતને અનુકૂળ થાએ।, કુદરત તરફ વળા એ તમને સર્વ 
આપના શક્તિમાન થશે. ગમે તે॥શ અસાધ્ય વ્યાધિઓને મટાડવાનું 
સામથ્ય પણુ તેમાં રહેલું છે. કુદરતના સ્વભાવજ આરેગ્યસજ*ક છે. 
એક ખે દછાંત આપી તે સપણ કરાએ. 

પડી જવાથી અથવા કાંઇ વાગનાથી શરીરની ચામડી છોલાય 
છે તો! કુદરત તરતન તે જગ્યાએ એક પદાથેને બહાર કાઢે છે. 
આને આપણે લોહી સ'તસાથી ઓળખીએ છીએ આ લોહીને બહા- 
રની ઠવા લાગતાં તે ઠરી ન્નય છે અને ન્યાં ચામડી છેલાઇ હોય 
છે યાં એક ભીંગડાના જેવું થઇ રહે છે આની નીચે કુદરત નવી 
ચામડીને ઉત્પન્ન કરવાનું કામ ચલાવે છે અને તે ન્યાં સુધી થઇ 
રહે છે ત્યાં સધી પેલું ભ્લીંગડું અર્થાત્‌ પાપડો ચામડીની સાથે મન- 
ખુત «*કાયલોા રહે છે પણુ ચામડી આવી રહેતાં તે એતી મેળે 
ઉ"ખડી ન્નય છે. 


હાથમાં અથવા પગમાં આપણુને કદાચ કાંટા કે કાંઇ ૪ચર 
વાગે છે અને તે અ'દર ભરાઇ રહે છે તો કદરત ન્નતે% તેને 
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બહાર કાઢવાને માટે ષયત્ત કરવા મચી ન્નય છે. ષથમ તે જગ્યામાં 
તે સોન્નને ઉત્પન્ન કરે છે અને પછી તેમાંથી પાકવાની ક્રિયા ફરે 
છે અને બશબર પા#ી રહ્યા પછ ઝટ છે યારૅપર્‌ની સાથે તે «ચર 
અથવા કાંટા ને હોય છે તે એની મેળ નીકળી ન્નય છે અને તે 
નીકળી ગયા પછી તે જગ્યાએ રૂઝ પણુ તેની મસેળેજ આવી ન્નય છે. 

હાથ પગ ભાંગી ન્નય છે અથનતા ઉતરી ન્નય છે ત્યારે પણુ 
શું કરવામાં આવે છે ? મનુષ્યો હાડવૈઘને ત્યાં દોડી ન્નય છે પરનુ 
તે હાયવેવ પણુ કુદરતનાજ આશ્રય લે છે. ભાગેલા હાથને અથવા 
પમને તે પાછ્ઠા અમલ સ્થિતિમાં મૂક છે. અને તે અસલ સ્થિતિમાં 
મૂક્યા પછી પાછો ખસી ન ન્નય તે અત્રે લેપ અને પાટા વગેરૅ 
બાધે છે. અને લેપ પાટાથી સારું થયુ' એમ માને છે પરતુ કદરત 
તે સારં કરે છે એમ તેતે ઞાન રહેતું નથા. 

ભાંગેલા હાડકાંને પાછુ' તેની અસલ હાલતમાં મૂકી દેવામાં આવે 
તા એની મેળેજ સારું થાય છે લેપ અતે પાટાની જરરનટ નથી. 
કેમકે કેટલીક વખત લેપ અને પાથાથી નુક્સાન પણ્‌ થાય છે લેપ 
સખત આવી જવાથી ખે'ચાય છે અથતા પાટા સખત બધાઇ 
જવાથી ખે'ચાય છે. અને તેથી લોહીનું ઘરડું તે ન્ગ્યાએ થતું નથી. 
તેને લીધે અન્ય ઉપાધિ થઇ આવવા સ'ભવ રહે છે. 

આ લેખકનો હાથ એક વખત પડી જવાથી ભાંગી ગવે વતો 
એટલે તે હાડવૈવનતે ત્યાં ગષોા! હાડવૈધે હાડકાંને અસલ સ્થિતિમાં 
મૂકી ઉપર લેપ લગાવી મજબુત પારા બાંધ્યો નેના પરિણામમાં તે 
હાથમાં લોડીનું ૪રવું ખરાબર થઇ શકચું નહિ. અને રસ રૅતરા 
આવી હાથ પાટાની આજુબાન્નુમી »ુલી ગયો. પછી તરતનટ તે એક 
તેચરાપથીના અભ્યાસી ડોકટરને બતાવતાં તે મ્‌ તરત% પારા છોડી 
ન*ખાવી છાશ્ને ઝોળીમાં તદન ખુલ્લે રાખવાનું કડું એટમે લોહીનું 
કૂરવું પાછું નિયમિત ષમાણે ચાલુ થચું અને હાત્ર અસલ સ્થિતિમાં 
આવી ગનો. આ પ્રમાણે કુદરત ખબીન્ન પણુ અનેક દારાથી આપ- 
ખને લાભ કરે છે. અને તે પણુ દછાંત આપણે હજ આપી શકીએ 
તેમ છીએ. પણુ તે' સર્વનુ' તાત્પય” એકન હોવાથી આપણું આ 
પકરણુની સમાપ્તિ કરતા પૂવે” પ્રસિદ્ધ ડોકટર પ્મેટ ડેન્સમોર 
એમ. ડી. નો અભિપ્રાય જષ્જ્ીવીએ:- 
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આ સધળાનો ભાવાથ એવે છે કે કુદરત એ એઓષધ વગર 
ગમે તેવા અસાધ્ય રોગને પણુ મઃાડવાને શક્તિમાન છે. ટાઇફેાડ 
તાવ વગેરે ચેપી દરદો પણુ તે સારા કરી રાકે છે કદરત એ ખરે 
ખરી તિન્ટ્ળી છે. અને તે સર્જાદા વિજયજ મેળવે છે. 


કુદરતનો સ્વનાવન્ટ આરોૉગ્યને સ્ત્રન્ટનાર છે. મનુષ્ય ન્યારે 
વષારે ખાય છે ત્યારે તેને અજીર્ણ વિગેરે થાય છે. તેમન# તાવ 
આવે છે. અને આ તાવ દારા તે શરીરમાં રહેલા કચરાને ખાળી 
નાંખી પુનઃ આરોગ્ય ષકટાવે છે. આ પરમાણે દરેક બાખતમાં તે 
કાયષ કરે ન્નય છે. તેથી એક તરજ" ન્નેતાં વ્યાવિ એ ૬સ્મન સમાન 
નથી પણુ આરોગ્ય ન્નળવી રાખા એવી સચના આપનાર ખબર 
પત્રીરૂપ મિત્ર સમાન છે જદરતના ખરેખરા રડસ્યને ન્નણોા અને તમારા 
અ'તઃકર્ણુમાં આ સધળા રહસ્યોનો પકાશ થરે 
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ઝ્રક્રષુ ૬ ડુ: 
નનન” 
આણુપ્ર સ'બ'ધી માહિતી. 
અન્નાટ્રવાસ્તિ મૂતાતિ- 
સરીર અને મનની રચતા અન્નમાંથીજ થાય છે. 


આમસઇ સમચગવરણચીનતા. 


હાર નિત્ય ગ્રહણ કશાય છે. પર'તુ તે સબ'ધની 
માહિતી કાઇનેન હસે. શરીરની પુદધિનાો આધાર 
યોગ્યા યોગ્ય ખોરાક ઉપર ધણુ બાગે અવલ'બીને 
રહેલો હોવાથી તે સ'બ'ધની માહિતી દરેક મનુષ્યે 
મેળવવીન્# ન્નેઇએ. 

આપણાને જે ટીક લાગે તે ખાવું. એમાં વળી આહાર સ'બધોી 
સાનની ન્૪રૂર શી છે ? એવું કેટલાક મનુષ્યો ખોલશે પરતુ આ 
સ'બ'ધી સ'પર્ણ્ડુ સાન પ્રાષ્ત કરવું અને આ આહાર આટલો 
ગુણુકારી અને પોષ્ટ્કિ છે તે પષ્યુ નક#ી કરવું મનુષ્ય માત્રને માટે 
અગત્યનું છે. કેમકે ડૉક્ટર મીન એડોાલ્ક જસ્ટના મત પ્રમાણે આ- 
રાગ્યને ય્કાવી રાખવાનું સાધન એકન્ટ અને તે શ્ાચ્ખીય આહાર 
ગ્રહણુ છે આ શિવાય આહારના સબ'ધમાં ડોકટર સર વિલ્યમ 
૬યનસી કુપર સી. આઇ. ઇ. પણુ નષ્યાવે છે ક 110 1 હતં 
વૃપલકદાં011 1૩ &ઇ ઇ|1૦ 1060૦101 ૦ ૦૫૩૪ €10પઈ1૦૧, ઘાલ 
1૦0૦0૧ 10 પ૩૪ 130૫% 1)0 2૦0% વંલ્વે સક ૦800) 75278113 ()»11111 
1111]90:₹&10૯ 11૦056 &11 ૦013૦૪ ૦૦0૭૦1૦011૧ 130૫: 
ઝ1લબતૅ [૩1૮૦૦ ૬૦ 11. અર્થાત આપયાં દુઃખોનો સધળા પાયો 
આપણાં ખોરાક ઉપરજ રહેલે। છેન તેને લીધે આપણે આપયથ્યાં બી'ન 
સધળા વિચારોને છોડી આ સબંધમાં ધ્યાન આપવું ન્નેઇએ. 


આહારના સ'બ'ધમાં ધ્યાન આપવાનુ તથા તેને ચોગ્ય વિધિ- 
સર મહલ કરવાનુ' અઆ શિતરાયના બીન્ન અતુભવી ડેૅ/કટરા અને 
વૈધ તથા વિદ્ાનો નટેવા કે ઓઔકાર્ડ રડે।કટર એલ્મર, ડોક્ટર બેને 
થીકટલસ્ટ વગેરે છાતી ટોકી ઠોકીને જષ્યાવે છે. આપષ્યા રાસમાં પણ 





૨૨ આરોગ્ય. 





માદ્રકાં મલ્ચશ્રાંસં વુરિ મવ । 
તિતા દ્રણિ હિવાસ્સમિરમ 
સ્યતિ જતઈ તત પ્રશુચતે. 
નેમ દીનો અ'ધકારને ભક્ષષ્યુ કરે છે તેમ કાન્નળને ઉત્પન્ન કરૅ 
છે. તેજ પમાણે નેવું અન્ન ખાવામાં આવે છે. તેવી ખુદ્ધિ થાય છે. 
ઇત્યાદિ વચને। દારા આ બાબતનું વિવેચન થએલું છે. 
આપણાં શરીરને જે ખૉરાકથી લાભ થાય છે તેને સાત્વિક 
આહવાર કહેવામાં આવે છે. ન્ટ શ્રવરીરને સ$જ પણુ નુકસાન કરે છે 
તેની રામ્ન્સી આહારમાં ગણુત્રો થાય છે અને ન? આહાર લેવાથી 
આપષ્યાં શરીરમાં તદન વિક્રિયા થાય તે તામસી આહાર છે. અને 
આવા રીતે આહારના ત્રષ્યુ ભેદ પાડવામાં આવ્યા છે આ આહા- 
રના ત્રણુ ભેદોમાં સાત્વિક આહાર સત્વગુષ્મુ સ'પત્તિવાળા મનુષ્યને 
સારો લાગે છે. રાન્તસ્સ આકાર રન્નેગુયુ ષમકૃતિવાળાને પ્રિય છે અને 
તામસ આહાર તામસી પમૃતિવાળાને પસ'દ પડે છે. અર્થાત વ્યક્તિ- 
ગત ભેદ અનુસાર આ આહારના પદાર્થો દરેકને. પિય યઇ પડે છે. 
શ્રીમદ ભગવદ્દગીતાના ૧૭મા અધ્યાયના ૮-૭ અને ૧૦ શ્ક્ષોકમાં 
આ બાબતનુ” નીચે ષમાણે વર્ણન થયું છે 
આજુ: સત્વમછારમ્ય સુલત્રીત્તિ વિવષેના | 
રસ્તા (્તિમ્વાઃ સ્થિર છવા આજણછારાઃ સાલત્તિકજાકઉચા ।। 


ગઅમથ -આયુષ્ય, ઉત્સાહ, બળ), આરૅગ્ય, સુખ અને પ્રીતિની 
#ઢ્રિ કરનાર તથા _રસભરીત, સ્નિગ્ધ, પૌછિફ અને મનને આનંદ 
આપનાર આહાર સાત્તિકોને અત્યત પ્રિય હોય છે. 


જટ*જઝજવળાત્યુન્ળ તીક્ષળરક્સનિરા સિન: 
ખાણાર રગઞયલસ્સણા ઢુઃલ જ્ઞોજામયત્રરાઃ ।] 


ગઅથ-અતિશય કડુ, ખાટા, ખારા, ઉષ્ણુ, તીખા, રક્ષ, દાહક 
અમને દુઃખ શોક તથા રોગ ઉત્પન્ન કરે એવા આહાર રાનસોને 
પ્રિય હોય છે. 


ૃ્રાતયાન નત રત વૂતિ વ્ઝ્ીવિત ત યત્‌ । 
ઝસ્છિમવે તા નેષ્વ મોગઞને તામસમ ત્રિયમ ॥। 


અથ'-ખર્ષ્ટ પકવ, ઉતરી ગએલું, દુર્ગેધવાળુ', વાસી અને 
૧% તથા અપવિત્ર અન્ન તામસ પ્રકૃતિના મનુષ્યને પ્રિય લાગે છે. 


પકરણુ ૬ ડુ--અહાર સ'બ'બી માહિતીઃ ૨૩ 
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શ્રીમુખના કહેલા અઠ વગત્રનાોથી આપણે કેવો આહાર લેવા 
જેપ્/એ તે સિદ્ધ થઇ શકે તેમ છે. સાત્તિક આહારજ મનુષ્યને પાષ'ગુ 
આપે છે. બીન્ન રાન્ટ્સ અને તામસ આહાર પાષણુ આપવાને બદલે 
જવંનને હણુ છે. તેથી તેનો ત્યાગ કરવાનીઃ૪ 2૪ર્‌ર છે. 

આપણે નિત્ય જે પદાર્થો ખાઇએ છીએ તેમાં કવો! પદાર્થ 
સાત્વિક ગુણુત્રાળા છે અને ક્યો. રાન્ત્સ તામસ ગુણુવાળા છે તે 
ન્નણુવા ઠીક થઇ પડૅ તે અથે તે સખ'ધનોા એક કોડો -બાપીએ 
છીએ. આ કોડામાં બનતા સુધી દરક પદાથના નામા લેવામાં આ 
વ્યા છે. પરતુ જે કદાચ દ્રદિદે।ષ્ષથી રહી ગયા હોય તો તે સદ્વિક। 
વાંચકોએ કૃપા કરી તેના ગણદોષને વેચાર કરી એમાં ઉમેરી 
લેવા વિનંતી છે. 

સ્પત્વિક, રાજસ, અને તપ્મસ્ અપ્હપ્રને 
દશાવનપર્‌ં કેપ્સ્ટક. 


સાત્વિકખાણહારના | રાજસ આણારના | તામસ આહારના 


નામ* નાસ# નાસ# 
પીવાના પદર્થા | પીવાના પદાર્થો | પીવાના પદાર્થો 
દુધ ભે સનુ' અથવા સેોડાવોાટર, ખાંડનું ભાંગ, ગાંન્ને, અષ્દીચુ, 


ગાયનુ. ઠ'ડુ સ્વચ્છ પાષ્ી | સરબત ગગેરે. તાડી, દારૂ, તમાકુ વગેરે. 
લીંબુના રસનુ' પાણી. | ખપ્વાના પદાર્થા [| ખાવાના પદર્પ્થા 
"ખાવાના પટપ્થરા ખાજરીજુ રના રો દરેક ન્નતનાં માંસ, ભ" 


અઉંની રોટલી, ધઉંની |ટલા,ધી,ડિવિધ પ્રકારના | જયાં, ચટની, મરી મસા- 
પૂરી,ચાખા,મા ખણુ, લી- | શ્ાકભાજ,ગાજર,કાકડી |લાથી ભરષીુર શાક,મરચાં 
લો તથા સકો મેવા ન્ઝેવાં [વગેરે પદાર્થો ખજુર, રાધશ્રી ભરપુર દરેક ન્ન- 
કે કેળાં, સફરજન, દાડમ |મગની,તુવેરની, ચણાની, તનાં અથાષ્સ।ાં વગેરે. 
વગેરેતથા અખોડ, બ-( અદદની વગેર દાબ, તેલ, 
દામ, અ'9૨ વગેરે. વગેરે. 


દરેક પદાર્થના ગુણુ દોષને જ્નેઇને આ કોસ્ટકના ત્રષણુ ખાના- 
ઓમાં ખાકી રહેલી જગ્યાએ તે પદાર્થોને લખી દેવા. અને પછીથી 
આ ક્રાસ્ટક્રને હમે'શાં પોતાની પાસે રાખીને હ'મેરાં સાત્તિક્ર અન્ન 
ગમણહેણુ કરવા કપરક લક્ષ આપવું* 

ઈટાલી જમની વગેરે પ્રસિદ્ધ સ્થળાએ ને ને પુરૂષોએ લાંબા 
જવનને ભોગગ્યાં છે તે સર્જ પુરૂષાએ સાત્તિક આહઢહારનેન્ટ ઞહષુ 





૨" આરેગ્ય. 
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કયોઈ હતો. કેમકે સાત્તિક આવકાર શરીરમાં પોષષ્મુતત્વોને અમર્યાદ 
પમાણુમાં ચી .આપે છે. 

આપણે ઉપર નષ્યાવેલા કોઠામાં બતાવી આપ્ચું છે કે માંમ 
અએ તદન તામસ આકારની ગણુત્રીમાં છે તે શિવાય બીન્ન મરી 
મસાલાવાળા તેમાં જણાવેલા સધળા પદાર્થોપો તામસીજ છે અને તે 
ગહષ્યુ કરવાત્રી જતનબળ તદન નાશ પામે છે. તામસી આદાર 
ગ્રહણ્‌ કરનાર કે।ઇ પણુ મનુષ્ય લાં'”% જવન ભોગવતા નશ્રી તેનું 
આન કારષ્મુ છે. 


તામસી આહાર ગહષ્યુ કરનારાઓએ તથ્રા માંસ બભક્ષણુના 
અભ્યાસીઓએ હવે અન્યને ખાતર નહિ તો પોતાના સુખને માટે 
પોતાની લાંબી જદગીને માટે આ ૬૪ નયસનથી અટકવું ન્નેધ્એ 
કેમકે એ સબળા પદાથો ઝેરચી ભરેલા હોય છે. 


સાત્તિક આછારનેન્ટ હમેશાં ગ્રહણુ કરા તેનાથી તમારૂ' જવન 
વ્રદ્ધિતિ પામશે પર'તુ એટલું તો. લક્ષમાં રાખન્ને કે સાત્વિક આહાર 
પણુ રૂચિના પ્રમાષ્મુમાંજ ખાવો ન્નેઇછએ. અરૂચિથી ખાધેલેો। એક 
ગાસ આપણાં રારીરમાં રૂચિથી ખાધેલા સર્વ ગ્રાસના પોષણુને હરી 
લે છે. તેથી તેમ કરવામાં હમેશાં સાવધાન રહા. 


વિરોષે કરીને આપણાં વિન્દુઓઆમાં એવી ટેત્ર પડી ગઇ છે કે 
જમવા ખેસતાં તે જમનારને હદ ઉપરાંતનો આગ્રહ કરી તેની રૂચી 
ન હોય તોપણુ ન્ટ્માડવેો. આ પમાણે કરવામાં તેએ એમ માને 
છે કે અમારૂં તેના ઉપર મ'પૂણુ હેત છે પર'તુ રૂચિ વગર ખાવાથી 
કેટલું નુક્સાન થાય છે તેનો! વિયાર સરખો પણુ કરતા નશ્રી તેઓ 
સ્નેહી નહિ પણુ ન મનારના ૬સ્મનતી ગરન સારે છે. એક ગ્રાસ 
વધારે ખાવો એમાં શું એમ તેઓ ન્નણતા હાય છે પણુ તે ગ્રાસ 
તેને કૈટલું નુકસાત કરનાર થઇ પડે છે તે સથ૦ પષ્યુ ન્નણુતા નથી 
અને આ કારણને લઇતેન્ટ આપણાં દરૅક જુટુંબમાં અજર્ણાની ૪૨િ- 
યાદ એક સાધારણ તરીકે થઇ પડેલી છેન 


ગક કાચના ગ્લાસમાં સભર પાણી બયચું'” હોય તો પછી તેમાં 
જેમ ખીનુ' પાણી રહી શકતુ' નથી તેમ જડઠેરમાં એક વ"ખખત અન્ન 
ભચું* હોય અને પછી તેમાં વારંવાર ખીનજુ નાંખવામાં આવે તો તે 
રહી શક્તુ' નથીજ. તો પષ્યુ મતુષ્યનાો મોરા ભાગ આ સમનન્‍્યા 
વગર જઠરમાં બદી બડી નકામા પદાર્થોના ક્રચરા હોમ્યાન્ટ ડરે છે. 
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આપણે જે ખોરાક ખાઇએ છીએ તે પેટમાં ગયા પછી થોડા 
સમય તો એમને એમ પડી રહે છે. પસછ્કી ધીમેધીમે જઠર પોવાનું 
કામ કરવાની સર્‌આત કરે છે. આ કામ કરવામાં અર્થાત્‌ ખાધેલા 
ખોરાકને એક રસ કરવામાં તેને અમુક સમયનો વખત લાગે છે- 
આવી સ્થિતિમાં આપણે ખીન્ન નકામાં પદાર્થો જઠરમાં હોમીએ તો 


જડઠૅરને કામ કરતાં કેટલી બધી અડચણુ પડે તેનો વિચાર ન્નતેજ 
કરી લેવે। યોગ્ય છે. 


પોતાને મહાન સોટા વિદ્વાન કહેવડાવનાર લેખકો તથા પડઠડિ- 
તોના જીવનનું અવલોકન કરીશું તા તેએ પણુ આ ખાખતમાં તદન 
અત્તાનજ છે. ભલે તેએ વધારે ખાવું એ વ્યાધિને આમ'ત્રણુ કરવા 


રૂપ છે એમ માનતા હોય પરતુ વ્યવહારમાં અર્થાત અનુભવના 
વખત તેમનુ' માનવાનું ક્યે ખૂણું મરાઇ ન્નય છે એ સમજી 
રાકાતુ' નથી. 


આહાર સ'બ'ધમાં ષસિહદ્દ મિ. હેપ્રેસ ફ્લેચર પોતાનો ને 


અભિષાય જણાવે છે તે ધણા ઉત્તમ હોવાથ્ તેમાંથી થોડે ભાગ 
આપીએ છીએએ. 
જેમ ગટરને સા૪# નહિ રાખવાથી ૬ગ”ધ મારે છે તેમ જદરને 


સાદ્‌ નહિ રાખ્યાથી તથા તેમાં પ્રાવે તેવા પદાર્થો નાંખવાથી 
દુર્ગ"'ધજ મારે છે. અને ગટરને સાપ કરવાને માટે જેમ ચતુર 
મનુષ્યો પ્ીનાઇલ જેવી વસ્તુઓ નાંખે છે તેમ જઠરને સાક્‌ કરવાને 
વૈઘ તથા ડોકટર! સખતમાં સખત જુલાબ આપે છે. 

"ખાવા ખેસતી વખતે ર્ચિનો વિચાર પ્રથમ કરન્ને. અને ન્ઝે- 
ટલી રૂચિ હોય તેટલુંજ જમતન્ને. વધારે અન્ન ખાનાથી વધારે પુછિ 
મળે છે. એવું સ્વપ્ને પણુ ધારશેો નહિ. વધારે અન્ન ખાવાથી 
શરીરમાં અજરણ૭ું ₹ત્યાદિના વ્યાધિ થાય છે તથ્રા ચરબી અચ'ત 
ષમાણુમાં વધી ન્નય છે પણા શરીરમાં ચરબી વધવી એ કાંધ આ- 
રોાગ્યતુ' લક્ષણુ નથી. હદ ઉપરાંતની ચરખી વધી ગયેલા સનુષ્યાની 
મુખાકૃત્તિ તથા શરીર કેવા બેડોળ લાગે છે, સડજ પણુ કામ ડરવાનું 
તેમને પ્રાપ્ત થાય છે તેો। તરતજ છાંષી «અવાય છે. વળી ભોાગ'નેગે 
મુંબણ જેવા શહેરમાં ચાર પાંચ દાદર ચઢવા ઉતરવાનુ' આવે છે તો 
તેમને મહા મુસીબતર્‌પ થઇ પડે છે, જને ખે ત્રણુ વખત તેમતે દાદર 
ઉપર્‌ ઉતર્ચઢ કરવાનું કહયું હોય છે તો તેમ કરવામાં તેઆ એકાદ 


૨૬ આરોગ્ય. 
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વખત તતો! અવસ્ય કરીને પડે છેજ. શરીરની આવી સ્થિતિ એ શું 
આખારોાગ્યતે સચવે છે | તમે એવા ચરખીથી ભરલા મનુષ્યને પૃછશા 
તો તેનન્‍્ન ક્હેરીે કે અમારી આ હાલત આરૅગ્યવાળી નથી. 

જમી રલા પછી તમારા સ'બ'ધીને યાંથી ગરમાગરમ બભજયાં 
અથવા દૂધપાકનો એક વાડકો આવે છે તમે તેને તરતજ પુનઃ 
ગ્રડણુ કરવા માંડો છો તેનાથવે શુ' થાય છે તેનો તમે કદી પષ્યુ 
વિચાર કર્યો1 છે ? માત્ર રવાદે'દ્રિયની મઝાને "ખાતર આરેૅગ્યને1 નાશ 
કરવો એ રશુ' તમારા જેવા “મનુષ્ય' સ'સાને પાત્ર ખુદ્ધિમાનનુ” કર્તવ્ય છે. ? 

એક વખત એક ડોકટરને પૂછવામાં આવ્યું ક તમારે યાં 
આખાવનાર દરદીઓમાં દરદ લાગુ પડવાનુ' સુખ્ય કારણુ શ' છે ? તેના 
ઉત્તરમાં તેણે કથ્યું ક મિતાહારતેો પરિયાગ અને શરીરના ષોષણુને 
માટે નહિ પષુ જીભના સ્વાદને ખાતર ખાધેકેો ખોરાક, આ ખે 
કારણુથીજ ધણાં ખરા રોગા ઉત્પન્ન થાય છે. નને મનુષ્યો ખોરાકના 
સ'બ'*ધર્માં યથાશ્ર માહિતી ધરાવનારા થાય અને મિતાહારને ગ્રહ 


ઝરે તો અમને મોટી પ'ચાત આવી પડે, અમારા ધધો છેકનટ પડી 
ભાગે અને અમારે તરતજ ખીજ ન્૪ગ્યાએ નોકરી શોધવી પડે. 


કેટલાક અનુભવીઓ તરફ્ત્રી એવું ષમાણુ કાઢવામાં આવ્યું 
છે કે સેકડે «પ ટકા વ્યાધિ ખાવાથીન થાય છે મનુષ્યો ખાતી 
વખત સમજતા નથી અને પાછળથા તેના પરિણામરૂપ વ્યાધિ થાય 
છે ત્યારે ત્રાસ પામી ૬: ખની ખુમ પાડે છુ. 

“ ખાધા વિના ઉભુ' કેમ થવાશે ” “ એક કાળીયા તો ખા * 
ઝઅએતાં એવાં વચને માંદા મનુષ્યની આગળ ધષાાં ખરા મનુષ્યો તથા 
ચસીએઓ ખોલે છે. પર'તુ તેમ કરત્રાની પણુ કાંઇ «ર્‌રનજ« નથી 
સ'દવાડના સમયમાં જઠરને જેમ બને તેમ વિશ્રાંતિતી ન્૪રૂર છે 
અને તેથી તેને સ'પૃર્ણ વિશ્રાંતિજ આપવી બજ્નેઇએ. આવા સમયમાં 
જઠરમાં ગમે તેવા પદાથો. નાંખવાની કશીજ જરૂર નથી. 

ભાઈ તને લાડુ કરો. આપું, શીરા કરી આપું, ગરમાંગરમ 
ભજીયાં ખાઇશ સખેવાં વાડયો પણુ માંદા મનુષ્યની આગળ ખોલવામાં 
“માવે છે પણુ તેમ કરવામાં તે ખાલનાર મનુષ્ય કેટલી બધી ભુલ 
કરે છે તે તેઓ «રા પણુ સમજતા નથી. આવી મ'દવાડી હાલ- 
તમાં સાદ અન્ન પચાવવાનીક જડઠરને મહા સુસ્કેલી પડે છે તેવા 
વખતમાં લાડુ, શીરો, ભજયાં જેત્રી ભારે વસ્તુ તે શી રીતે પચી શકે ! 


પ્રકરણુ ૬ ડુ---આવહાર સ'ખ'ધી માહિતી. ૨૭ 


આ લેખકના અનુભવમાં એક દાખલે! આવ્યા હતો કે ગએક 
પ્રસ*'ગે તે નરે ગામમાં રહૅ છે તે ગામમાં એક મનુષ્યને સ'ગહણીને! 
રાગ લાગુ પડયા હતા તેમજ તેનાથી કાંપ, ખવાતું પણુ નહિ ડોક- 
2ર આ વખત એને માત્ર ૪ળાહાર તથા દૂધ લેવાની છૂટ આપી 
હતી પરંતુ તેની અત્યત નિકટની આપ્ત ડોાસીઓના - મનમાં %૪ળા 
હારથી તે જીવાય, અન્ન વગર તે ચાલે, એવો વિચાર આવ્યો અને 
તે મતુખ્યની આગળ તને અસુક આયુંઅને અસુક આપું એ પકારના 
વાડયોા ઉચ્ચારાવા લાગ્યા. મળ તે મનુષ્યની સ્વાદે'દ્રિય બહેકેલી હતી એટલે 
પોતાની એવી વ્યાધિગ્રસ્ત હાલતમાંનટ ભજીયાં, શીરા, લાડું વગેરે 
જાવા માંડયા. પરિણામ એ આવ્યા કે આખરે તેનો વ્યાધિ વધી 
જઇ સમાસિ ષત્યુના રૂપમાં થઇ. 

આ તો અત્ર એકજ દાખલો વર્ણવ્યા છે પણુ આપણે નને 
મતુષ્યાનાં થતાં મરણાની નાંધ રાખીએ તો ધણાંએ દાખલા આવા 
મળી આવે તેમ છે. 

તમને ખરેખરી ભૂખ લાગી હોય તે વખતમાંન્ટ ખાએ. અને 
અદ ખરેખરી ભૂખ કાંઇ એક ખે કલાકમાં લાગતી નથી તે લાગ- 
વામાં અસ્નક વધારે વખતની અપેક્ષા રહે છે- 

ભેદ નનો વ'ખત નિર્ણય કરા. સવારના પહોરમાં બહુ વહેલા 
આઠ નવ વાગ્યાર્મા જમી લેવામાં લાબ નથી તેમ રાત્રિના સમચે 
અહુ માચ જમવામાં રાત્રિના લગભગ હ«-૧૦ કે ૧૧ વાગે નમવામાં 
પણુ લાભ નથી. અને તેથી ભોજનના સમય ખહુ વહેલો! નહિ તેમ 
બહુ મોડે પણુ નહિ એવો મધ્યમસરનોા રાખવે. 

દિવસે અથવા રાસ્રે જમ્યા પછી તરતજ શારીરિક મહેનતનું 
કૉઇપણુ કામ કરવું નહિ. પષ્ષુ અનુકૂળતા હોય તો થોડો સમય 
વિશ્રાંતિ લેવી. વિશ્રાંતિ લેવાન્સ અથ ઊંધી જવું એમ ન સમજનેો- 
જ%મકે નમીને તરત ઊંધી જવાથી લાભ નથવે પષુ નુક્સાત”7 છે- 

વતમાન સમયમાં મનુષ્યની શારીરિક સ્થિતિનો વિચાર કરતાં 
તેશે સવારના પહોરમાં ચાહી, કેષ્દી કે કાકાને પીવાની કાંધ પણુ 
જરૂર નથી. ચાઠ કપષ્ી અને કાકા એ પીવાના પદાર્થોન્ન 
નથ. અને તેમ છતાં જે તેને પીએ છે તે શરીરમાં વિષને% 
ઉત્પન્ન કરે છે. માટે એવા પીણાઓને। ત્યાગ કરી તેને બદલે એક 


૨૮ આરેગ્ય. 


પવાલું શુદ્ધ જળ પીવું. નયણે કોઠે જળ કેમ પીવાય એવી શ્ર'કા 

બિલકુલ લાવવી નહે. આ જળ પીવાથી જઠર તદન ધોવાઇને 
સ્વ૨૭ થઇ ન્નય છે. 

નસેમને અળ પીવાથી ચાલી શકતુ ન હોય તેમણે દૂધનું 

એક પવાલું પીવું. અને દરરોાન અથવા બની શકે તો એક ખે 

દિવસે ખાટા લીંખુનો રસ એક અછેર પાણીથી બભરૅલા પ્યાલામાં 

નાંખી પી જવો તેનાથી પણુ શરીરમાં બહુ સારા લાભ થાય છે. 


જમવાનો ટા૪મ માત્ર આખા દિવસમાં ખે વખતજ રાખવે. 
સવારમાં સહજ નાસ્તો કરવો. ખપોારે જમવું, પાછે સાંજે નાસ્તો 
કરી રાત્રે જમવું વગેરે રિવાજ આપણુને કાઇ પણુ રીતે લાભ 
કરનાર નથી. તેથી તેનો ત્યાગ કરી ઠરાવેલા વખતેન ખાવુ, 
વચમાં એક મૂડી ચેવડો કે એકાદ ખે ભજ્યાં ખાવાની જનત્તાસા 
થઇ આવે તો તેને ત્યાગ કરવી. 


મરી મસાલાવાળા પદાર્થો સાધારષણુ રીતે વધારે ખવાય છે. 
અમને તે ખાવાને માટે મનુષ્યો લલચાય છે. પણુ તેત્રા પદાર્થો શરી- 
રમાં ગયા પછી કૈવલ રોાગનેજ ઉત્પન્ન કરે છે માછલું નેમ અન્નના 
લોભે ગલને ગળી જતાં આખરે મત્યુવશ થાય છે તેમ મનુષ્યો 
પણુ આવા પદાર્થો ખાઇને ધીરે ધીરે મૃત્યુની સમીપમાં આવતા 
ન્નતય છે. અને આવી રીતે પોતાના શરીરને મૃત્યુની સમીપમાં દિન 
પતિદિન અધિક અધિક લાવતા રહેવું એ કયા મતુષ્યને પસદ 
હોઇ શકે તેમ છે? 

વિસાનવિદો જષ્યાવે છે કે આપણે ભોજન કરવા ખેસીએ 
છીએ તે વખતમાં જેવા વિચારા કરીએ છીએ તેવી અસર આપ્ણા 
ભોજનના પદાર્થો ઉપર થાય છે. તેથી ભોજન કરતી વખત પરમ 
શાત રહેવું જ્નેઇએ. ચિ'તા, શોક, ભય કે એવાન ખીન્ન કોઇ! આવે- 
શમાં હોઇએ ત્યારે ભાજન ન કરવું જ્નેધશ્એ. આ શિવાય મિ. ફે્‌લે- 
ચર્‌ કહે છે કે “ ભોજનને ઇશ્વરનું એક પકારનું પૂજન સમજ તેને 
પ્રસન્ન ચિસે કરબ્ને. અને તેમાં લપલપાટ ન્ટરાએ કરશો નહિ.” 


હુવે એક અગત્યની બાબત ઉપર સવ વાચકોાનુ' ધ્યાન ખે'ચ- 
વામાં આવે છે. અને તે ખોરાકને ચાવવાની બાબત છે. 


પ્રકરણુ ૬ ડુ'--આહાર સ'બ'ધી માહેતી. ૨૯- 

ખોરાક ખાતી વ'"ખત ઉતાવળ કરી ખે કોળીઅઆ આમ અને 
ખે તેમ ઉતારી જવાથી પોાષણુને બદલે ઉલટુ' તુકસાન થાય છે. 

મનુષ્યાએ ખાતાં ઉતાવળ કરતી વખત વિચારવુ' ન્નેઇ/એ કે 
આપણાં શરીરમાં કાંધ ખાંડણી દસ્તોા કે ધ'ટી નથી કે નટેથી આપણે 
જે ખારાક ખાદએ તેનો બારીક ભૂકો થાય. મિ. ફેલેચર જણાવે 
છે કે મારૂં શરીર આને ૧૫ વર્ષ મું છે પરતુ મારામાં કામ કરવાની 
અદ્દબુત શક્તિ છે તેનું કારણુ ખોરાકને હું બહ વખત ચાવું છું તેજ છે 

પરમકૃપાળુ પરમાત્માએ આપણા મૉંમાં દાંતની રચના કરી છે 
તે ખારાકને ચાવવાને માટે કરી છે. પણુ જેએ। તે દાંતની પાસે 
“તેનું કામ કરાવતા નથી તેઓના દાંત જેમ પડી રહેલું લેોહુ' કાટથી 
ખવાય છે તેમ તદન 'ખવાઇ ન્નય છે. અર્થાત્‌ પડી ન્નય છે. 

માલ વગરની વાતો કરવામાં મનુષ્યના નડબાં લગભગ 
દશ છહનન્‍્નર કરતાં પણુ તધારે વખત ઉ'ચા નીચા થાય છે 
તોઃ તેમને તે સ'બ'ધમાં કાંઇ, થતું નથી પરતુ ખાવાની ક્રિયામાં 
પ્રતેક ગ્રાસને પ૦ કે ૧૦ વાર ચાવવાની ક્રિયા કરતાં તેમને મહાન 
શ્રમ પડી ન્નય છે. 

એટલું તો! નક્કીજ છે કે ચાવ્યા વગર ખાધેલે! શેર ખોરક 
જેટલી પુછિને આપે છે તેટલી પુદિને ચાવીને ખાધેલો પારોર 
ખારાક આપી શકે છે. 

મનુષ્યો અકાંતરીયા થધ્ને હદ ઉપરાંતનું ખાવાનું રાખે છે 
તેવા મતુષ્યો પષ્ુ પાતાના ભોજનને ચાવવાના નિયમ રાખે તો 
પોતાની ટેવને તત્કાળ સુષારી શકે. કેટલાક મનુષ્યાનુ' એવું માનવું 
હોય છે કે જ્યારે પચાસ સાઠે વખત એકગ્રાસને ચાવવામાં આવે 
તા ભોજન કરતાં લગભગ એક કલાકનો સમય ન્નય. તેવા મનુષ્યોને 
એટલું પણુ સમનનવાની નસર છે કે એ કલાકના સમય નન્‍્નય છે તે 
આપષાું પોતાનાં સુખને માટેન્ટ છે. અને પાતાના સુખને માટે શુ 
એક કલાક પણુ તેઓ નહિ ખચાવી શકે ? 

એક ગ્રાસને પચાશ સાઠે વખત ચાવવાતુ' કહયું છે તેતુ' 
કારષણુ એ છે કે આપણુ મૉંમા .નજે થુ'ક છે તે એક અમૃત છે. 
અને તેની સાથે પેલા પદાર્થને એક રસ કરવાની જરૂર છે. થુ'કની 


૩૦ આરીાગ્ય# 





અંદર અન્નને પચાવવાનોા અદલબભુત ગુષ્યુ રહેલો! છે અને તેને લોધે 
ચાવીને ખાવાની ન«૪ર્‌ર છે. 


આહારને પુરેપૂરા ચાવીને ખાવાના વખત તમને ન હોય તો 
બહેતર છે ક થોડુ ખાવું પણુ ચાવ્યા વગર તો. કદી ખાવુંજ નહિ. 
તમે થોડુ' પણુ ચાવીને ખાસો. તો તે તમારા શ્રરીરને પુષ્ટિ આપ- 
વા શક્તિમાન થરો. 

આપણે જે ખોરાક ખાધ્એ છએ તેમાં ક્યો પોસ્ટિક છે તે 
ન્નણીને હમેશાં તેનુ' સેવન રાખવું. આ બાબતમાં આગળ આપેલા 
કોઠામાં નરે સાવિત્ક આહારના નામ છે તે આહાર કરવેો! મનુષ્ય 
માત્રને માટે યોગ્ય છે. કેમકે તે કદરતી આહાર છે. 


અમેરિકા ખ'ડના ચુતાઉઇ્ટેડસ્ટેટ્સના ખેતીવાડી ખાતા તરફથી 
ખોરાકમાં કયા કયા પદાર્થો રહેલા છે તેતું રસાયર્ણીક પથક્કરષણુ 
સહિત વિગતવાર લીસ્ટ બહાર પડયું છે. અત્ર તેસદ્વિકી વાચકોને 
ઉપચોાગનુ' થઇ પડરો એમ ધારી આપવામાં આવે છે. 


ખનીજ ગરમી કેટ- 
પેદાકર! રીમાર્ક. 
ન વા છે. 
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આહારમાં શું શ્વું તત્વો રહેલા છે તેની માહિતી આ કોઠો ન્નેવાથી 
આપષૂુને ધષ્‌ી સારી રીતે મળી આવે તેમ છે. અને તેને લીધે 
પત્યેક મનુષ્ય પોતાને શું ખોરાક ખાવે! તેનો નિષ્ગ્ય પોતાને હાથેન્ટ 
કરી શકે છે. 


આપણે આહારના જે પદાર્થો ખાધએ છીએ તે ધણે ભાગે 
રાંધીને ખાપ્ખ્એે છીએ પરતુ હાલની નવી શાધ પમાણુ ખોરાકને 
કાચા તેની કુદરતી હાલતમાંન ખાવો ભ્ેઈ એ એવી પ્રસિદ્ધ ષસિદ્ધ 
શારીરશાસ્ત્રીએ તથા ડેોકટરા તરફ્થી સચના થાય છે. ખોરાકને 
તેની અસલ સ્થિતિમાંન્ટ ખાવામાં આવે છે તે! તેમાં રહેલા પોષણુ 
તત્વને! નાશ થતો નથી. રાંધવાથી એ તત્તો બળી ન્નય છે, અને 
તેને લીધે ખોરાકને કાચો!ન્ટ ખાવો ભજ્નેઇગએ. 


કાચા ખોરાક ખાવાનુ કાય આર'ભમાં આપણુને મહાન કઠીન 
લાગશે કેમકે આપણે કેટલાંએ વર્ષોથી ખોરાકને રાંધીને ખાતા આવ્યા 
છીએ. વળી કાચો ખોરાક "ખાવાથી જઠર તેને કેવી રોતે પચાવી 
રાકરેી એવી મિથ્યા ભ્રમણા પણુ કેટલાકને થશે પર'તુ આ ભ્રમણા 
અને આ કઠીનતા આર'ભનીન્ટ હોય છે. અભ્યાસ થતાં તે સરળ 
થઇ! રહે છે. 


આહાર સબધી હજ પણુ કેટલીક માહિતી આપવી હોય તો 
આપી શકાય તેમ છે. પર'તું આ સવ સામાન્ય પુસ્તક હોવાથી 
તથા જરૂર જેટલી ખાખતનું વર્ન તેમાં આવી ગએલુ' હોવાથી 
અટઢકીએ છીએ. 
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સેન 


હાર સબંધી માહિતી ગયા ષકરણુમાં આપી તે 
વખત આપણે ૪ળાને એક ઉત્તમ આકાર તરીકે 
ગણાવ્યાં છે. પરતુ હજ તેના ઉપનવોગ સબંધમાં 
ધર્ણું કહેવાનું ખાકી હાવ્રાથી આ પકરષુમાં તે 





સ'બ'ધમાં કાંઇક લખવાને ઉપક્રમ કર્યો છે. 

દૂળાહાર એ એક કુદરતી ઇશ્વરકૃત ખોરાક છે. અને તેના 
ઉપર્‌ મતુષ્ય પોતાને (વાહ ધણી સારી રીતે ચલાવી રાકે છે. 
અન્નમાં કેટલાક અ'શે પણુ વિન્નતીય તત્તો રહેલાં છે પરતુ ૪ળમાં 
તેમ નથી. અને તેને લીધે કોઝ પણુ મનુષ્ય ૪ળાહઢાર કરીને પોતાના 
આરોગ્યને ટકાવી રાખે છે. 


દળોની અ'દર જે કાંઇ સ્તાદ રહેલેપ છે. તે સધળા સ્વાદની 
ઉત્પાદક કુદરત પોતેજ છે. સર્વાતમાં કેરી ખાટી હોય છે તેજ કેરી મીદી 
થાય છે. તેને પણુ કૃદરતન૪ કરે છે. લીમડામાં કડવાસ, કેળાં વાગેરે- 
માં મીઠાસ, લીંખુ વગેરેમાં ખટાશ આ સ” કુદરતને લીધે થાય છે. 
અને તેથી એ કૃત્રિમ નથી પણુ ખરૅખરી છે. 

કેળાં, ઘડમ, સખ૪રનન, તળળુચ, સકરટેટી, દ્રાક્ષ, અ'૦ર, 
વીગેરે ખીજ અસંખ્ય ચોન્નેનો ૪ળમાં સમાવેશ થાય છે અને તે 
સ મનુષ્યોને સાત હોવાથી તેનું વિવેચન નિરર્થક છે. 

આકારને ન્ટેમ ચાવવાની અનિવાર્ય »૪ર્‌ર છે તેમ કળાને 
ચસડ4વાની પણુ છેજ. કેળાં વગેરે અમને નડે છે એતા ઉદ્ગ:૨ 
કાઢનાર મનુષ્યો ફળોને ચાવનાતી બરાબર તસસ્‍્ડી લેત! જ નથી અને 
તેતે લીધે તેઆતે આ કુદરનરત ઉત્તમ આડારત્રી લામને બદવે 
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હાનિ થાય છે. તેથી જેમ અનને ચાવો છે તેમ પળને પણુ 
ચાવીને ખાએ. છમે'શા તાન્ન ક્ળાતોજ ઉપચોગ કરવો ન્નેઇએ. 
વાસી, ચીમળાઇ ગએલાં, અથવા કરચલી પડી ગએલાં, ઉતરી 
જવા પર આવેલો ક્રજળા લાભને બદલે હાનિ કરે છે, કેટલાક 
મનુષ્યા આવા બગડવાની અણી ઉપર આવેલાં ફળો ખાય છે અને 
પછી પોતાને લાભ નહિ થવાથી ૪ળાહાર એ ઉત્તમ ખોરાક નથી 
ગવા મત આપે છે પણુ પોતાની” લબુલને લીધે તેમતે આમ થયું 
છે તેતે વિચાર કરતા નથી. 

અન્ન નેટેમ મિતાયારપણે ખાવાની ન્સ્રૂ્ર છે તેમ ફળાને પણુ 
ન્તેઇતા ષમાણુમાંન ખાવાની અગય છે. અન્ન નરમ વધારૅ ખાવાથી 
અર્જણાદિના રોગ થાય છે તેમ કજળાહાર પણુ વધારે કરવાથી રાગ 
થાય છે. પરતુ મનુષ્યોના મોટો ભામ છ આ ખાબતને બરાબર 
સમજતો નથી અને પળામાં રહેલા કદરતી સ્તાદને લીધે જવ્ડાને 
તશ થઇ હદ ઉપરાંતના ૪ળ ખાય છે અને તેને લીધે ગેરલાભ અનુ- 
ભવી પ્રળાહાર નુકસાનકારક છે એમ કહે છે. આવા કથનમાં તેમની 
કટલી સયતા છે તેનો વિચાર સુત વાંચકે કરી લેવાને છે. 

આપણા આય્્શાસ્ત્રમાં એકાદશી, વ્યતિપાત વગેરે દિવસોમાં 
અન્ન ન ખાવાની અને ૪ળાહાર ફરવાની અથવા બને તો ઉપવાસ 
કરનાની રીતી શાસ્્રકારાએ પાડેલી છે તેનું કારણુ એનન છે ક્ર 
મનુષ્યો કળાકાર કૈ ઉપવાસતા રહસ્યોને બરાબર સમન્સ પર'તુ આવું 
સમજવાપર્ણું એવાં વ્રત કરનારમાં આને ડયાં જવામાં આવે છે ? 
ઉલડુ' આવા દિવસેો।માં નિયના કરતાં વધાર પષમાણુમાં ખાવાની 
મૂળા'કાર કરવાને તેમને ટેવ પડી ગએલી છે. ડયાં પૂર્વનો સ્તુય 
૯ટેડા અને આજનું આવું પિપરીતપર્ણું ? 

ધળા હાર કરા તે દિવસે બિલકુલ અન્ન ગ્રહણ ન કરે. કેટલાક 
મનુષ્યો અન્ન પણુ ખાય છે અને ૪ળાઢાર પણ કરૅ છે. પરતુ આમ 
કરવાથ્રી ઉત્તમ લાસ પરાસ્ત થતો! નથી ગમે તે એક કરે. દહીં અને 
દૂધમાં એક સાથે પગ ન રાખો, પૂર્વમાં જવું રોય તો પૂર્ત માંજ 
ન્નગ્)ો પશ્ચિમની સામે દ્રછિ પણુ ન કરો પરતુ એક પગ પૂર્વમાં 
અતે એક પશ્ચિમમાં ન રાખો! ડહેનાનું તાત્પય” એ છે કે એકને 
વળગી રહો. 
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પાતાના આરોગ્યને હમેશ ટકાવી રાખવા ૪ળાહારના નેવે 
ખીન્ને ઉત્તમ ખોરાક એક પણુ નથી. પૂર્વના ત્રક્વિ સુનિઓના જવ- 
નનું અવલોકન કરી જુએા તેમનાં શરીર કેવાં સ્રદહ હતાં. આન્ના 
સમયની પ્રન્નની પેઠે શ તેમને પોતાના આરૅગ્યને માટે બડી ધડી 
વૈઘ ડોકટરને યાં જવું પડતું હતું ? ના, કદી નહિ. આ સર્જ રાને 
લીધે ? એક ધ્ળાહારને લીધેનજ. વનમાં તેખએા રાંધવા વગેરેની ખટપટ 
કર્તા નહિ પરતુ ફળાહાર ઉપરજ રહેતા તેથી તેમના શરીર બળવાન 
અને સુદઢ બનેલાં રહેતાં તમે પણુ જને પૂળાહારના અભ્યાસી થરેો।. 
અને આરભમાં કદાચ સહજ કઠીનતા જષ્યાય પરતુ તેને વળગી ૨હેરો 
અને અન્નનો યાગ કરી કૈવળ પળ ભક્ષણુ કરીને રહેશે તો તમારાં 
શરીર પણુ બળવા--સુદઢ બનાવી રાકરો।. 
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ક નાનામાં તાના આળકથી તે ૨ર મનુષ્ય સુધી 
સર્વ્ને દૂધ એ એક જરૂરનેો ખોરાક છે. માંદા 
અને મરણુ પથારીએ પડૅલા મનુષ્યનો પષ્યધુ તે 
ક આખર સુધીના ખોરાક છે. 

તઃ અ'દર આપષ્યા શરીરને પાષણુ આપનાર અનેક અનેક 
તત્વો રહેલાં છે અને તેથી આ દૃષધના પ્રયે।! ગથી% પ્રાશ્રાત્ય ષન્નમાં 
અનેક હઠીલા રોગોને મટાડવામાં આવે છે. તે દેશના વિદ્યાન તબાખબે। 
તો એટલે સુધી કહે છે કે હદયના વ્યાધિ “૦૪૪5010 1200270 
ઇ₹૦પવ11૦ ” શિવાય ખીન્ને એવો એક પણુ વ્યાધિ નથી કૈ જે દૂધના 
સેવનથી ન મટે. ક્ષય અને વિદ્રધી તથા પમેહ નટેવા ભય કર વ્યાધિ- 
એને પણુ આ દૂધના સેવનથી નાશ થઇ શકે છે એ અનુભવ સિહ છે. 
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દૂષ્ત હમેશાં તાજુ વાપરવું ઉત્તમ છે. તરત દોડી આશણેલું દૂધ 
"ખાસ કરીને ગુણુ વધારે આપે છે. દ'ડ-વાસી દૂધ બહુ ગુણુ 
આપતું નથી. 

આપણા સાધારણુ વપરાઃમાં તો ગાય અને ભેંસનું દૂપ્ય નરરે- 
રનુ' છે. ગાયનું દૂષ હલકું તથત્રા નઅ્લદી ડી પચી ન્નય એવું ઢાવાથી 
નિર્બળ ખષક્ાત્તના અને વ્યાધિગ્રસ્ત મનુષ્યને માટે તે જરૂરનું છે. 
અને આરોગ્ય સ્થિતિવાળઃ મનુષ્વને ભે'સનું દૂધ હિતાવડ છે. 

એવું કહેવામાં આવે છે કે મોટા મનુષ્ય રશિતાય દરેક પાણીને 
પોતાના સન્નતિય પાણીનું દૂધન્ટ પિરેષે કરીને મા૪ક આવે છે. 
દ્રણાંત તરીકે માયતા વાછદાને ગાયનું દૂધ, ભેસનતી પાડીને ભે'સનુ' 
દૂપ્પ, ધેટીને ધેટીનુ' દૂધ અને નાના બાળકને પોતાની માતાનું દૂધન્# 
માકક આવે છે. આમ છતાં નટ માતા પોતાના બાળકને ન્નતે ન 
ધવયાવતાં ગાયના દૂધ ઉપર રાખે છે તે કેટલી બધી ભુલ ફકરૅ છે 
તે આ ઠેકાણુ સ્પટ થાય છે. સુ'4રેલા નમાનાની માતાઓએ હવે 
ભતે પોતાની આવી ટેવ હોય તો તેને તરતજ દેરાતટો આપને નજ્નેદ એ 


ન્તમાવેલા દૂધના ડ”ખા વાપરવાનો પચાર આજ કાલ ધણે 
વધ્યો, છે પરંતુ તે પણુ ગુણુકારી નશ્રી. ખરેખર ગુણુકારી તો 
તાજુ દ્ૂબજ છે ડ”ખોા તિલાયતથી ભરાઇને આવે છે વળી દુકાન- 
દારોને ત્યાં મહિનાના માયના સુધી તે પડી રહે છે. અને આવું 
દૂધ શું ચુણુકારી નિવડે તે આપણે દરૅક સરળતાથી સમજ શકીએ 
છીએ. દૂધ જેમ તાજી હોવાની ન્ટ્રૂર છે તેમ તે ભેળસેળ વગરનું 


હોવાની પણુ અગત્ય છેજ. ભેળસેળવાળ દૂધ વાપરવાથી પણુ લાભને 
બદલે હાની થાય છે. 


આત્તટ્ના બન્નરના દૂધની સામે દછિ કરા. ચોાખ્ખુ' દૂધ કર્યાં 
વેચાય છે ? અને આવું સેળભેળવાળું દૂધ લાભ ન પ્રકટાવી શકે 
તેમાં દૂધને પણુ શુ' દોષ ? આમ હોૉાવાથી દૂધ તદન ચોખ્ખુ' વાપ- 
ર્વું ન્નેઇએ. તથા વ્યાપારીએએ પષ્યુ સકજ ભાષ વધારે રાખવો 
પડે તો તેની અડચણ નહિ પરતુ દૂધ ચોખ્ખુ વગર ભેળસેળવાળુ 
અપવું ક્નેપ્્એ. ઃ 

બન્નરમાં વેસ્।€ંતા દૂધમાંથી ઘણુ ભાગે તેતે વેચનાર વ્યાપારી 
તર્‌૪થી મલાઇ! કાઢી લેવામાં આવે છે. અને આવું મલાઇ કારી 


મમ્રણુ ૮ સુ.--ઢટ્રધ. ૩૫૭ 





લીધેલું નિસત્ત દૂધ પણુ પોતાના ગુણુમાંથ્રી એઓપષ્કુ થઇ ન્નય છે. 
આને લીધે એકાદ ગાય અથવા બે'સને પોતાની શક્તિ હોય તો 
પાળવી અને તેના તાન્ન દૂધનો ઉપયોગ કરવો ન્નેઇએ. નને પ્રત્યેક 
હિન્દૂએ આ પ્રમાણે કરે તો તેમને તાન્ન દૂધને।, દર્હીનો।, છારાનો લાભ 
મળે અને ગાવધ પણુ બંધ પડી ન્નય. કમકે ગાય છૂરી હોય તો 
તેનો વધ કોઇ કરી ચશાકેને ! પરતુ ન્ટેમતે ગાય ભેંસ પાળવાની 
અનુરૂળતા ન હાય તેમણેુ બન્નરના_ દૂધ કરતાં ફોર્મના દૂધને! ઉપચાગ 
કરવા. દૂધનું સેવન કરવાથી લથડી ગએલું શરીર પુનઃ સારૂં થાવ 
છે, રૂધિરના વ્યાધિઓ થયા હોય તો તેને પણુ નાશ થાય છે અને 
આ શિવાય ખીન્ન પણુ અગષ્યીત લાલો ષામ થાય છે. ચુરોાપખ'- 
ડમાં અલગેરીયાના લોકો ધણુ ભાગે દૂધ ઉપર રહે છે તેયી તેઓ 
લાંખુ આયુષ્ય ભોગવી રકે છે. 

દૂધ સર્જ્ને માકક આવે છેન્ટ તેમ છતાં તે પોતાને મા#ક 
નયો આવતું અવું કહેનાર મનુષ્પ પાોતેનટ ભૂલ કરે જે. દૂધને નને 
ચે।!૩્ય વિધિસર ઞહષ્યુ કરવામાં ન આવે તો તે માકક ન આવે તેમાં 
દૂધનો શે! દોષ ? દીપક પષકાશને આપનાર છે પણુ નને તેમાં હાથ 
. નાંખવામાં આવે તો તે બાળી મૂકે તેમાં દીપકને શો દોષ ? હમે'શા 
વસ્તુનો દ્રૂપયાોગજ હાનિ કરનાર છે અને દૂધના સ'બ'ધમાં પણુ 
તેમન્# છે. 

ન્ને દૂધને બરાબર વિધિપૂર્વક ગઞહષણુ કરવામાં આવે તો 4 
કોઇને મા૪ક નથી આવતું એવું ડવચિતક# બને છે. પર'તુ આ અક 
અપવાદરૂપ છે નહિ તો દૂધ એ પાલી માત્રનો ખોરાક છે. કમકે 
તેમાં “યુરિક એસિડ' નામનુ' વિષવાળુ' તત્વ બિલકુલ નથી. 








અારેોગ્યને પ્રાસ કરવા, શરીરે તેજસ્તી થવા અને ન્યાધિને 
નિવારવા મનુષ્યે અન્ય ઉપાયોનુ' સેવન કરતાં પૂવે" આ દૂધને! પયોગ 
કરી નનેવાો અવ્ય'ત લાભકારક છે. આવા મનુષ્યોએ સધળા પ્રકારને 
' ખોરાક યાગી માત્ર દૂધ ઉપરન રહેવું ન્નેઇઞએ. 


દૂધ કેટલું પીવું તેનુ' પ્રમાષ્યુ ચે1કસ રીતે આપી શાકાય તેમ 
નથી. તેથી તેનો ન્રષ્ય૩િય પાત પોતાની ન્નતેન કરી લેવાની ન્ત૪ર્‌ર 
છે. પોતાના જઠેરની પાચનશક્તિનાો વિચાર કરીને તે લેવાનો! રિવાન# 
રાખવે!ઇ. ખાર'ભમાં થોડુ' યોર્ર દૂધ' લેતા ૦૪૪ પાછળથી તેનુ' પ્રમાષ્યુ 
રાક્તિ અનુસાર વધારવું. દૂધ ' એકદમ સામટું ન પીતાં નાને નાને 
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ધુ'ટ્ડે પીવું. નાતુ' બાળક નટેમ દૂધને નાને નાને ધુ'ટ્ડે સુસ।નને પીએ 
છે તેમ તે પીતા જવું એકે સઆમટું અછેર દૂધથી વધારે કદી ન 
પીવુ. દાખલા તરીકે દિગસતદ સાર શેર દૂધ પીવાનો તિયમ રાખ્યે 
દોય તો એકે સામટું ગટગટાવી ન જતાં કલાક કલાકને અ“તરૅ 
તે પીતા ન્ત્વુ- 


લમભગ ખે માસ સુધી આ પવોાગને આગ્રહપૂર્મ્ક કરવાથી 
ગમે તેતો ન્યાધિ હમે તે _નાશ પામી પુતઃ આરીગ્વય પ્રામ થશે. 
સુકલકડી ન્ટેવુ' શરીર પુનઃ બળવાન બનશે અને મૉં ઉપર તેજસ્વીતા 
પ્રસરાષ્ટ રહેશે ? 

ફૂ પીવાથી નમને ગગઞડાટ થતે હોય તેત્રા મનુષ્યોગ્ગે ગભઃ 
રાતાની ન્ટર્‌ર્‌ નથી પણુ તેમણે સવારના પહોરમાં એક ખાટા લીંબુના 
રસ ચુસી જને. ન્તઠેરમાં અમ્લરસ એછે થઇ ગો હોય છે તેને 
લીધે આમ ગડગડાટ થના હાય છે તે આ પ્રથો?ાથી મઢી જ્નય 
છે. દૂધતા સેતતથી આર'ભમાં કોષ્ઠકને બ'ધકોશ નેવુ' નતણાય છે 
પર'તુ તે થોડા સષયર્માં પાછે મટી ન્નય છે તેમાં કોઇને વિકળતા 
ન્ત્ષ્યાય તેમણું કાળી દ્રાક્ષ બી સાથે થોડા પમાણુમાં ખાવી. દૂધના 
ઞગેવનથી ઝાડે થાય તો કસરત કરવી તથા લોીંખ સુસવાનેોા 
અભ્યાસ રાખવે. 

દૂધથી જે કાંછ પષ્યુ તિક્રિયા થાય છે તે આર'ભનીન૮ હોય 
છે. જઠરમાં ભરાઇ રહેલા કયરાતે તે ખહાર કાઢવાનો ષયત્ન કરે છે 
અને આ કચરા ગમે તે પ્રકારે બહાર નીકળ ન્નય છે તેને આપણે 
'ન્યાધિ' ની સ'સાથી આળખીએ છીએ. 


દૂધ પીને રહી શકવાને અભ્યાસ પડતાં સાતથી ચોદ દિવસ 
ભાગે છે કેટલાક મનુષ્યોને તે જલદી પષ્યુ. પડી ન્નય છે. પરતુ 
અટલે સમય સુધી તેને સેવત કરવામાં આવે તે! સધળી વિક્રિયા 
દૂર થઇ તેનાથી પૂૃર્ષ્ણ તૃપ્તિ અનુભવાય છે. ને મનુષ્યો તીપાં 
તમતમાં મીઠા મરચાંવાળા પદાર્થો ખાય છે, જે મનુષ્યો ચાહ, 
કાપી, દારૂ વગેરૅના વ્યસનવાળા છે તે મનુષ્યોને દૂધના સેવનથી 
'આર'ભમાં ધણી કઠીનતા પડે છે. પર'તુ તેઆ આગથી પોતાના 
અભ્યાસમાં મચ્યા રડે છે. તો તેમને પણુ લાભજ થાય છે. 


દૂધ લેવાનો નિયમ રાખવાથી ખઆરભના પાંચ સાત દિવસ 
' સુધી અન્ન લેવાતી અપેક્ષા થાય છે. પરતુ તે તર%્‌ લક્ષન આપતાં 
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કુધન્ન લયા કરવાથપે અપેક્ષાખઓનોા નાશ થાય છે. અને દૂધથી 
પૂષ્ુ તૃપ્તિ અનુભવાય છે. 





_આણાબતદ:ગતઝમતાઝ-નઝડનાજખય---જ---%--- -“-પ૦- 


દૂધ બનતા સુધા $'ડુન્ટ પીવું. ઉકાળેલું દૂધ પૌદિકતાના તત્જે 
વગરનું હોય છે. પરત્તુ ઉકાળેલા ફૂધમાં એક ખાસ લાભ છે કે 
તેમાં રોગોાત્પાદક જ'તુએય રહી શકતાં નથી. દૂધમાં રોાઞોત્પાદક 
જતુએદ રહે છે એ વાત સાંભળીને કેટલાકને આશ્રય થરો પરતુ 
ટ્ધમાં તેનો પ્રવેશ શી રીતે- થઇ રાકે છે તે નીચેના વિવેચનથી 
સ્પષ્ટ ચશે. 


દૂધ નયા દોહવાય છે વાંના સ્થળની મુલાકાત લેશ્ચું તે 
આપણુને માલુમ પષે આવશે કે તે બહન્ટ ગ'લ હૉય છે. ત્ય 
છાયું અને મૃત્રની દર્ગેધ મારતા હોય છે. ભને દૂધમાં હવાને 
સુસી લેવાનો ગુણુ હોવાથી તેમાં પણુ તેનો પ્રવેશ થાય છે. અડ 
રિાવાય દૂધ દહોવાનાં વાસણુ પણુ બરાબર સા૪ કરેલાં હેતા નથી. 
અને તેને લીધે પષ્યુ જતુ પવેશી શકે છે. પરતુ દૂધને ગરમ કર- 
વામાં આવે છે તે! પછી એ ભય રહેતે] નશ્રી. 


સર્વોત્તમ રીતે દૂધને લાભ લેવા માટે એ પયોગ બે માસ તે 
ચાલુ રાખવેોાનજ જ્ેેમર્/એ. ડૂધને પચાવનારી દવા વગેરે સર્વને 
ત્યાગ કરવેો।. અને એકલું દૂધ લેવું. તેમાં ખાંડ પષ્યુ બનતા સુધી 
ન નાંખવી એજ સારી છે. અમેરિકાખ'ડમાં મીસ લોસ ગએનન્- 
લિસની મિસીસ કજ્લ્ડૅ ત્રયુ માસ સુધી રૉન્ત્ના આ સેર ડૂપને 
પચાગ કરી પોતાના શરીરના વજનમાં તેત્રીશ શેર સુધીનો આશ્ચર્ય- 
કારક વધાચ કર્યાનું પસિદ્ધ થયું છે. 
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ગ્કઝરષણુ લસ 
પાણી. 
“નન 


પાણીના ખેલ બનાવ્યારે, એને તો કહીએ અકલ પણ][ન 
આષ્ષુભક્ત#* 


ણી એ. આપણુને ન્િત્પિની પ્રાસ વસ્તુ છે તેથી 
તેતી ઉપષનષે4મ્રિતા તથા કિ'મત કૈટલી ખધી છે તે 
આપણાં લક્ષમાં ખરાબર આવી શકતું નથી. કેમકે 
એવા એક સામાન્ય તિયમ છે કે પાસે રહેલી 


વસ્તુ પષ્ી તે ગમે તેટલી ઉપમે।ગની હોય પરતુ તે વખત આપણષુને 
તેની કિ'મત કૈટલી છે તે જણાતું નથી. પાણીની ખરૅખરી કિમત 
અરબરતાન, અથવ।॥ થરપારકરના રણુમાં ષવાસ કરતા મુસા૪રોાનેન્ન 
હેય છે. 

અ4 પ્રમાણે પાણી: આપ્રસ્યા રારીરને અગત્યનું છે, તેથી તે 
સ'ભ'ધમાં કાંઇક ઉલેખ .કરવા પસ્તુત- પકરષ્યુમાં ધારષ્યા છે. 

“પાણી હમેશા ચોખ્ખું અને સ્તચ્છ મીડું" પીવું - જનેધ્એન 
દહોાળાયકું અને અસ્તર) પાછી પીવાથી: શરીરમાં કચરા ન્નયછે 
અને તેથી બગાદ થાય છે. વળી ખાર'પાણી પીવાથી જુલાબ 
યાય છે. તથા તે પરૃત્તિનતે માક્ક આવતું નથી- 

પાણી ગાળ્યા વગર કાઇ પષ્યુ દિતસ પીવું નહિ. પાણીને 
ગાળવાયા તેમાં રહેલા સૂષ્ટમ જવ જ'તુ પે! વિગેરેના નાશ થઇ 
તદન ચોખ્ખુ જળ મળે છે. 

ખફહારગામ સુસા#રો નીકળ્યા હોય અને ત્યાં પાણી સ્વચ્છ 
ન મળતુ હોય તે ને પાષી મળે તે ડહોળાયલું દોય તો તેને 
થોડે વખત ઠરવા દઇ પછી ગાળી નાંખી ઉપયોગમાં લેવું ન્ટેથો તે 
થાડુ અણું પષ્યુ સ્વચ્છ થ₹ઇ/ શકર. 





મષ્રકરણુ ૯€ સ્ુ-- પાણી. . જીય 

પાણીને ગાળતાની રીત એક ગેોળામાં રેતી નાંખી પછી તેને 
કાર્ણું પાડવું અને પછી બીજ ગોળીમાં તે પાણી લેવું અને પછી 
ત્રીજમાં લેવું એ -ને કે સારામાં સારી છે અને તેનાથી પાણી 
. તદન સ્વચ્છ થઇ ન્નય છે તો પણુ તે કરવામાં ધષ્ી કડાગુટ 
હોવાથી તેને કોધઇપણુ અનુભવમાં મૂમ્તું નથી આથી પાણી ગાળ- 
વાને માટે એક કકડાનું ગયણું રાખવું ચર્વાત્તમ છે અને તેને ગોળીના 
માં ઉપર નાંખી પછી ગોળીમાં પાણી રૅડવું. 


પાણી સારામાં સારૂં ટાંકાનું અને ફવાનું ગરણી શકાય જે. 
યાંકાના પાણી કર 1 પણુ કૂનાનું પાષ્ટી સારામાં સારૂં છે. ખળખળ 
વહેતાં નિર્મળ ઝરષ્સરં અને નદીનું પાણી પણુ પીપા યોગ્ય છે પચ 
મતમાં રૂવાના પાળ્તીની શ્રેછતા છે. નળનું પાળી પીવા ૬ પસાર 
આને ડેરડેર થઇ ગચે છે પરંતુ નળના પાણીમાં અમુક ક્ષાર નાંપ્મ- 
વામાં આવતો હોવાથી તે ન પીવાય તો ઠીક તેમ-ક# જે મનુષ્યોને 
અનુઝળતા હોય અને ધરમાંન૪ કૂવો હોય તેમણું તે! કૂવાનું પાણીન 
મેરા પીવું જ્નેધ્એ. વાવનું પાણી બ'ધછીઆર રહેતું હોવાથી તે 
પીવુ' થોગ્ય નથી કેમકે તેમાં સુથ્્મ જ'તુઆ વિશેષ કરીને હોય છે. 
ને ગામમાં વાવનું પાણી પીવાતું હોય છે યાં વાળા વિશેષ કરીને 
થાય છે અને એ વાવનું પાણી પીવા ચોગ્ય નથી એ સૂગવે છે. 
તેમ છતાં એ ગામમાં ફૂવેો ન હોય તો કૂવો કરાવવો અતે વાવનું 
કુવો થતાં દરમ્યાન પીવામાં આવે તે ગરમ કરીને પીવું . 


પાણીને ગરમ કરીને પછી ઠ'ડુ કરીને પીવાથી થષાં લાભ 
થાય છે આવા પાણીમાં બિલકલ જ'તુએ હોતા નથો તેશથ્રી નઝમને 
અનુકૂળતા હોય તેમણું આ પમાણે કરીનતેન્ટ પાષ્ટ્ી પોઝું. 


પાણીને થ'ડુ કરવાને માટીનદ 21"1 વાસણુ્‌માં રાખતું તેથી તે 
કેની મેળે થ'ડુ થઇ ન્નય છે. કેટલાક મનુષ્યો પાર્યીને થ'ડુ કર- 
વાને તેમાં 'ર% વીગેરે નાંખે છે પરતુ તેમ કરીને થડા કરેલા 
પાણી કરતાં કુદરતી રીતે માટીના વાસણુવાળા થ'ડા પાણીમાં ગણુ 
વિશેષ હોય છે, 


ખરકથાો થ'ડા કરલા. પાણ્ીધયી તરસ બરાબર છીપતી નથી, 
આપણુને તે વખ્ષમતે તે છીપીઃ જોય તેમ લાગે છે પગુ પાછળથી 
કલાક અડધો કલાક જતાં તરસનું ભાન થાય છે. ત્યારે વાસણુમાં 
થ'ડા થએલા પાણીથી તેમ થતું નથી. 
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જ્યારે ક્ાલ્લેરા ક એકાન ખીત્ને કોઈ ચેપી રગ ચાલતો હોય 
ત્યારે પાળી હમેશા ગરમ કરીતેન પીવું, કેમર્કે પાણીમાં હવાને 
ચૂસવાનો ખાસ ગુગુ રકેલેઉ છે, અને તેશ્રવે ક ચેપી રગતી હવાથી 
પાણી પષ્મુ દુષિત અને છે, પરતુ નારે તેને ગરમ કરવામાં આવે * 
છે ત્યારે તેમાં આવેલું ઝે?ા તત્ત નતું રહૈ છે, માટે આ બાબત 
૬પર ખાસ ખયાન આપવું, 

સે।!ઃા, લેમન, વીગેરે પીણા પીવાનો પ્રચાર આનન્‍્ન કાલ ધણો “ 
વધી ગચે॥ છે પણુ તેનાં કરતાં પણુ એકલું પાળી સર્જ રીતે શ્રેઇન્ટ 
છે. એક પ્યાલા પાછણ્માં લીંબુની ચીરી નીચોવીને સવારમાં નિત્ય 
ઉઠદી દાતણ કરીને પીવામાં આને છે તો નદર શુદ થાય છે તથા 
કાઇ પણુ દિવસ વ્યાધિ થવા પામતો નથ. 


નયણે કોઠે પારગી શી રીતે પીવાય એ ષકારની શકા તદન 
નાપાયાદાર છે. ઉલટું નયણે કોર્ટે પાષ્ય”7 પીવાથી જઠર સાઇ થાય 
છે, જેમ કોઇ પણુ પદાર્થને સાધ કરવા પાણીની ન્૪્રૂર પડે છે તેમ 
આપણાં શારીરય'ત્રને સાધ કરવા મારે પષ્યુ જળની ન્નરૂર છે. અને 
સતારમાં તેને લેવાથી આ કામ ધષી સરળતાથી થાય છે, 


પાણીનો ઉપચાોગ નેમ બને તેમ છયથી કરા. નાનામાં નાના બઆળ- 
કને પણુ તેને ઉપયોગ કરવા દે. કેટલાક મા આપા બઆળક પાણી ” 
વધારે પીસે તો રારદો થઇ/ ન્ટ્શે એમ ધારી બાળકને વધારે પાણી 
પીતાં અટકાવે છે પષ્યુ તેમ કરવું નરા પણુ યોગ્ય નથા. વધારે 
પાણી) પીવાથી રારદી થશે એ માનવું તદન જૂલ ભરેલું છે. 


દિવસમાં ઓછામાં ગએષુ' આઠથી દશ રોર સુધી પાષ્મી તો 
પીવાવુંજ જ્નેધ્એ. પાણી વધારે પીવાથવે ગેરલામ થરો એમ તો 
માનવુંન્ત નહિ. પાષ્ય]ી એકદમ સામડઠું ન પીતાં થોડુ' થોડું પીવું 
એકદમ પીવાથી કળ ચઢી ત્નૅય છે અને તે મનુષ્યના ઇવને આ- 
કળ વિકળ થાય છે. 


ણ 
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ક 
સૂરયનેપ પ્રકાર તથા હવા. 





----કનનકકેવાક્0૬--જ------- 


યના પકાશમાં કવન રાક્તિ રહેલી છે. એક ના- 
નામાં ના-1 છોડ પણુ સૂર્:ના ષ્કાશતે લીધે” 
નૃદ્ધિમત થાય છે. ટુંકમાં આખી સ્છિ સર્યના 
પકાશથીન્ટ પોષાય છે. 





સૂર્ય આપણી પૃથ્વીથી «૩૦૦૦૦૦૦ માધ્લ દૂર છે. પરતુ 
તેનામાં શરીરને પોાષણુ આપવાનું અને આન'દ આપવાનુ' આશ્ચર્ય- 
કારક બળ સમાયલું છે. 

અઆક૪થી છસે વર્ષ પૂર્વે પ્રાચીન રોમન લેોકે॥ શરીરે બહુકન 
ખળનવાન હતા, તશ્રા તેમનામાં ક!ધ) પસચુ વદ્ય ડોકટરને વાં ઝતા 
નહિ, તેઓ સૂર્યના પ્રકાશધીન પોાતાતા આરેગ્યને ન્નળવી રાખતા 
હતા. પરતુ ન્યારે તેમણે તેતો એછે લાભ લેવા માંડષોા યારથી 
તેમનું આરોગ્ય બગડતું ચાલ્યું. 


સર્યના કિરણા એ આરોગ્યને ખન્નનેો છે. અને તેથી 
તેનો લાભ નેમ બને તેમ અધિક લેવો બજ્નેઇએ. ડોકટર હી. એચ. 
સ્તેપ્ક જણાવે છે કૈ દરરોાન્ટ સવારમાં પાંચ મીતીટ ઉગતા સૂર્યને 
ન્ડુઃઆ અને તમારી આંખનું તેન્ટ વધશે. તથા તમને ચસ્માની જરા 
પણુ ન્‍૪ર્‌ર પડરી નહિ. ર 

સૂનો! પકારા જેમ બને તેમ અધિક તમારા ધરમાં આવવા 
રા. ધરના બારી ખઆરણાં ખુલ્લાં રાખા શબને ને તે રીતે તે પ્રકાશન 
આપષુા ધરમાં આવી શકે તેમ કરો. કેટલાક મનુષ્યો આ પ્રકાસથો 
દૂર રહૅ છે. અને હાથે કરીને વ્યાષિના બોગ થઇ પડે છે. 


સુચ્ચ એ આન'દનું પષ્યુ મળી છે. ને દિવસે વાદળ રહયાં હોય તે 
દિત્રસ આપણુને કેવો ખેચેતી બરેલો લાગે છે. અને આ સવ સામા- 
ન્ય ઉદાહરષ્યુથી સૂર્યમાં આન'દ આપનાનેો કેટલે બધો યુષ્યુ છે તે 
આપણે સહજમાં ન્નચી ગસકોએ છીએ. 
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સૂર્યના કિરષ્યુથી સધ્ળી ન્નતનું કે।હવાગણુ નાશ પામે છે. તેથી 
ડોકટર જેન ૩ જણાવે છે કે ચાંદા વગેરે થતાં તેના ઉપર વિધવિષ્ધ 
ઝેરી મલમ વિગેરે ચો।પડવા કરતાં સર્પને1 પકાશ તેના ઉપર બરાબર 
રીતે પડવા દો એટલે તમારા ઝે રોાગા તરત? સારા થઇ! ન્ન્રો. 


આરેગ્ય સ'પન્ન મનુષ્યે તેમન્ટ વ્યાધિઞસ્ત મનુષ્યે ડિવસમાં 
ઝેક વખત સૂર્યના પકાશના કિરણુને શરીર ઉપર આવતા દેવાં 
ન્નેઇ)એ. ધરમાં અગાસી અથવા દીવાનખાનું હોય અને ન્ન્યાં પકાચ 
અવત હૈ.ય ત્યાં રારીરના તમામ વસ્ત્ર કાઢી નાંખી પષકાશમાં પા 
કલાક 'ોસતાથડ અગણિત લાભ થાય છે તેમ## રાગોત્પાદક ન'તુ" 
એનો નારા થાય છે. 


જે મનુષ્યોને પાતાના ધરમાં આ પમાણે ખેસવાની અનુકૂળતા 
ન હોય તેમણે ગામ બહાર ખુલ્લાં મેદાનમાં પષ્યુ આં પમાણે કરવું 
ગ્મને આખ રારીર ઉપર સૂર્યના કિરણુ આવનાં દેવાં જેઈએ . મર્યાદાને 
ભ'ગ થતો હોય તો માત્ર શરીર ઉપર એક લ'ગાોટ રાખવો અને 
પષ્કી સૂર્ય ના ષકારામાં ચત્તા સૂઃ/ જવુ. 


ક્ષય 'ેવા જવલેણુ દર્દો પણુ આ સૂર્યના ષકાશથીન્ટ ધણાં 
ખરા ડોાકઝ્ટરા સારા કરવા લાગ્વા છે. ષસિદ્દ ડોક્ટર ગએલવર્|્ર તો 
ચેપેટ્લે સુધી જષ્ણાવે છે કે સૂર્યના પકારના કિરણનોા લાભ ન 
ભેવાથીન# હ્ય રાગ લાગુ પડે છે. અને તે. દાખલા તરીકે એક 
સસલાને સય"નાં કિરણુમાં ન્ન્તું અટકાવવામાં આવે તો તેને થો!ડાનન 
ખઠંવાડીઆર્માં ક્ષય રોગ લાગુ પડરો, એમ ન્«તષ્યાવે છે; 


સૂર્યનો પ્રકાશ ન્ઝે ધરમાં નહ આવતો હોય તેવા ધરમાં 
રહેવુંન્ટ યોગ્ય નમી. કમકે તેતા ઘરનાં મનુષ્યોનાં ચહેરા આપણે 
ન્નેઇશ્રું તો રીકા પડી ગએલાન આપણુને નણારે. સ્ુ'બઇતા ધોળે 
દિવસે રાત્રિનું ભાન કરાવનારા ભોઇવ!ઃડાના માળાઓ, સ્ઝુરતના 
નાણાવટના લત્તાના ષકાશરા આવ્યા વગપના કેટલાંક ધરામાં વસતા 
માષણુસોાના ગહઢેઃ। સામે ન્નેઇશ્ું તો આપણુને પીકાસન્ટ જષણાશે. 
આરોગ્યનું ઓનત્સ તો તેનામાં બિલકુલ નહિ હોય, આવા 
ધરામાં અને માળાએઓ માં રહેવાનો તેમને નિત્યને અભ્યાસ પદી 
ગયો હાય છે તેથી તેમને કાંઇ જણાતું નથી પર'તુ તેઓ નને ખે 
ત્રતુ ખાસ સારા ઠવા અને પ્રકાશવાળા ધરમાં રહે તો પછી તેમને 
ખાવા ધરમાં રહેવાનું ભાગ્યે? પસ'દ પડે, 
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એવુ' કહેવાય છે કે ખુલ્લી હવાવાળા ગામો કરતાં રાહેૅરમાં . 
ચેપી રોગ પ્શેગ કોલેરા ન્ઝેવાનો ઉપદ્રવ વધારે ચાલે છે તો તેના 
કારણુમાં પષ્યુ રાહેર્માં પાસે પાસે ધર હોવાથી ખુલ્લી હવાને। અભાવ 
અને સાથે સૂર્યના ષકારાનેો અભાવ. આ કારણને લઇને રાહેરમાં 
રગ વધારે ફેલાવાને પામે છે અને આજ કારષ્યુથી શહેરમાં વસતા 
રામીઓને કેટલાક ડોકટરો ગામડામાં જઇ હવા ફેર કરવાની 
સલાહ આપે છે. 


આ પ્રમાણે હોવાથી સૂર્યના પ્રકારનો નેમ બને તેમ લાભ 
લો અને તેનાથી અપાર સુખને અનુભવે. 
હુવા* 
સૂર્યના પકારની પેઠે હવા પણુ મનુષ્યના 9વનને વધારનાર 
છૈ. હુવા વગર મનુષ્યથી એક ક્ષણુ પણુ જવી શકાતું નથી. શ્વાસે!- 
શ્વાસની નસે ક્રિયા શ્રાય છે તે વડે પ'ગુ હવાને? ઞહષણુ કરાય છે. 
અને આ રીતે સરવ ષકારે તેની શ્રેષ્દઠતા આપણને નત્ય આવે છે. 


હવાનો ઉપયોગ નઝમ બને તેમ અધિક કરે, કેટય્લાક મનુષ્વા 
પોતાનાં બધરનાં બારી બારણાં બ'ધ રાખી ખુલ્લી હવાને આવતી 
અટકાવે છે, પણુ આ પ્રમાણે કરવાથી તેએ હાથૅ કરીનેજ્ટ મ'દવા- 
ડનું આમત્રષ્યુ કરે છે "ખુલ્લી હવા મપ જીવન તત્વ જશ્હૅલજુ' છે* 
આ વાતની ખરેખરી ખાત્રી કરવાને માટે એકાદ ખુલ્લા મેદાનમાં 
ન્નખે। અને ત્યાં થોડા વખત ઉભા રહા. તમારી ખાત્રી થરી કૈ 
હવામાં સભર રીતે જવનતતવ ભરેલું છે. પાચીન કાળના વહષિ 
મુનિએ આયથોીન્ન હવા બભક્ષષુ કરીને રહેતા. 


ખુલ્લી હવામાં રહેવાથી અગણિત લ,ભ થાય છે. પરતુ તે 
સાથે એટલું લક્ષમાં રાખવું કે હવા ભેન્ન્વાળી ન હોવી ન્નેઇએ. 
ખુલ્લા સેદાનમાં, અગાસીમાં, ઉપવનમાં ને હવા આવે છે તે કુદરતી 
સુઝી હવાન આપણુને લાભ આપનાર છે. 

શરીરની વિવિધ કસરતો પણુ આ ખુલ્લી હવામાં કરવાથી 
ખહુજ ૪ાયદો થાય છે. હમે'રશા ક્ષય જેવા રાગવાળા મનુષ્યોને 
દરીયાની ખારી હવા વિરેષ કરીને માક્ક આવે છે. કેટલાક લોકોને 
એવે મત ભરાઇ ગયે હોય છે કે ખુલ્લી હવામાં રહેવાથી શરદી થાય 
છે. પણુ આ તેમનું માનવું યથાથ નથી. શરદી થવાનાં શારણૂો ન્નૂડાં 
હોય છે. રારીરની અ'દર વિન્નતીય દ્રવ્યો રહેલાં હોય તો તે વિવિખ 
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[4 “શાતા” તુતદ્તણાઇનાનાા્બઇઇમવતનાાણન “સમા, ઝના નતઇજા-ભુઈનીઝ ત હાતક,તાાઝભઇ-૪  -સ-તતઇ, 


પકારે બકાર નીકળ છે ગમથ્રવા ભેજવાળી હતા લીધાશ્રી તે થાય 
છે પર'તુ આથી પ્ખુલ્લી હનામાં સુવાશ્રી પઃચુ કાનિ થાય એમ કહેવુ” 
કાધ્પષશુ રીતે વ્યાક્ન્બી નશ્રી. 

હવાતા સ'બ'ધર્માં આનાશ્રી પણુ અધિક વિવેચન કરવું હોય 
તો થઇ શકે તેમ છે પરતુ આ લઘુ પુસ્તકમાં તેમ કરવા જતાં અતી 
વિસ્તાર થવાના ભયથી અકઢકવુ પડૅ છે તેત્રી ઉપસ'હારમાં જણા- 
બોખે છીખએે કે-- ” 

'1110 ૪6 ૫૪13્૦?-૦ ઇં1.૦ %ઝઘળ7૪ લં૦0૦૩ 17મ૦ઇ€ ૦1૪૬૦# 101009 
ર્તે૦૦£૦17 લૈંબ્લ્લ. 

અર્થાત્‌ જે ધરમાં સર્ધનો પ્રકાશ જતો નશ્રી તે ધરમાંથી વૈચ 
$ાકટરનાો પમ જક શક્તો નથ આ ષમાણે હોવાથી સડ પષકાશનેો 
“મ બને તેમ લાભ લો. ે 

હવાના સ'બધમાં પણા આવી રીતે કહેવાનું છે કે-- 

1117 €૦ 10૫૯ 10100૪ થાવ 1181]»][011)7 પ૦ 1331052 
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૬1101: 

અર્થાત્‌ લાંખુ જવન ભોગવવાને માટે ન્ટેમ ખને તેમ પશ્ચરમૃત 
ખુલ્લી ન્ન્ગ્યામાં રહી ખુલ્લી હવાને લાભ લેવો ત્તેઇઇઅએ 


-------૪ઇ-5-5%  ઝક--૪«€. -5---------- 
મક્રણુ ૧૧ સુ. 


આરાગ્યવધક ડસરતેન 


છાઘવવ જીર્મ તામચ્યષ જ્િવ્ગૉમ્નિ મૅરતસ ક્સવ 1 
સિમસત્ઝ ષને મઇત્રત્ય વ્યાયામાયુ વગાયતે ।। 
વામમર- 


અથર્*--ગ્યાયામ અર્થાત કસરતથી શારરરની લલુતા અથવદ 
હલકાપર્ણું, વ્યવહારના અનેક ષકારના કાર્ચોચ કરવાનું સામથ્ય*, ન્‍૪ઠ- 
રાગ્તીનુ' ષદીપ થતું, ચરબીનો ક્ષય, અને જુદા જુદા ભાગમાં 
કઠષ્યુ અને દઢ સ્નાયુવાળી સ્થિતિ થા*& છે. 





કન “જ, 


આ 


વપ્ગભકટ્ટ# 


પકરણુ ૧૫ સુ'---ખઆરાગ્ય વધક કસરતને, ૪૭ 





છુ 


મે કોઇ વખત પામહદ્ર શામમર્તિનું' અથવા પ્રોફેસર 

જદ છસેનુ, અથના મં. વિલસનનું સર્કસ જેયું હશેજ. 

ણન અ। ત્રણુમાંથી કોપ્કનું' સર્કસ તમે નવિ ન્નેચું હોય તો 

બીન્ન કોઇ પષોફેસરનું સર્કસ ન્નેવાનેો તે।॥ તમને લાભ 

મળ્યો હરશેન્ટ્ટ સર્કસમાં શ્રતી વિતિધ ષકારની રમતા તશ્રા અ ગબળળના 
પ્રયોગો! શ્નેઇને તમે આશ્ચર્ય પામ્યા હશોાન્ટ પર'તુ આઃ્લું બધુ' 
અતુલ અ'ગખળ તેમણે ક્યા ઉપાયથી પાપ્ત કચુ* તેનો તમે કાઇ 
પણુ દિવસ વિચાર કર્ચ: છે. પોફેસર રામમૂર્તિના સ“બબમાં ગેમ 
કહેવાય છે કે તે લોહાની સાંકળને પષ્ય તોડી નાંખે છે. દોડતી 
સોાઈટરને અટકાવી શકે છે. પોતાની છાત્ળી ઉપર બખ્એે ચાર ચાર 
મણના પથરાએ। મક ને તેને ફોડાવી રાકે છે. અને ર1 શિવાય 
ખબીન્ન પણુ એવાંજ કામા કરે છે આ સજ શાને લીધે તે તમે 
વિચાચું” છે ! ના વિચાચુ'" હોય તા વિગાર કરી જુએ. ઉંટયા ઉત- 
રીને વિચાર કરો અને કારણુ તમને સ્પષ્ટ નણાઇ આવશે કે એ 
ળર્વ કસરતના પ્રચોગનેન્ટ આભારી છે. તેણે આ કસરતના પ્રષોગ- 
થા'* આ પ્રમાણે પાતાના શરીરને મજબુત બનાવ્યું છે તમે આ 
વાતની વિશેષ ખાત્રી કરવા અથે” કોઇ પણુ બોફેમરને પૂછરોા તો 
તમને આએ કસરતનુ કારણુ## બતાવશે. 

કસરત કરવાથી શરીરમાં લોજકીની ગતિ વધે છે. અને લોહીના 5 
ગતિ વધવા સાથ આરીગ્યક્નક સ-તા પોતાતેો પકાશ શરીરમાં 
અધિક અધિક -૪માવે છે. આ 1શવાય ખીન્ન વિન્નતીય દગ્ચયોાનતે। 
નારા થાય છે. 

શરીરમાં વષો ગએેલી ચરબીને ઓછી કરવા માટે તથા રોમે 
રોમમાં નવીન ન્નમષતીનતોા સગચાર કરવાને મારે કસરતના નવું બીજું 
એક પણુ સાધત હજ% સુધી થયું નથી અને હવે પછી થનાર 
પણુ નઘથાી- 

ઘષ્યાં મનુષ્યોનાં પેટ માયાં થઇ ગએલાં હોય છે. ધણાં મનુ- 
ષ્યોને પગે ચરી વધી પગ ન્નડા થઇ ગયાં હોય છે તે મર્જ મનુષ્યો 
આ કસરતના પ્રષોમનું સેતન કરે તો! તેમને થો!ડા દિવસમાંજ હદયરદો 
શ્રાય. સ"“ખીતવા નેતા ૬૪ વ્યાધિવા/1 મનુષ્યો પણુ આ કસરતના 
પ્રચોગને આગ્નબપૂર્વક સેવે તો તેમને પણુ તેનાથી ૪યરો થાય. 


આ. સાઇજ *લનતામતાન, છ. ૭૦ “ર.ત ૧-૦-૦૦૯૦. અ. -૯મનઇનાતકઝસુન- ૭-૦. -જઇલઇનનભઇન્ા,. જ. 
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નન 
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આધુનિક ડોાકટરાને। અભિષાય છે કે જેમ ફે૪સાં વિચાળ 
હાય તેમ જ_'દગીનું પમાણુ અધિક લ'“બાય છે. અને કસરત કરવાયી 
કૈકર્સાં વિશાળ થતાં હોવાથી તેને કરવાની ન્૪્રૂ૨ છે. વળી કેટલાટ 
ડાક્ય્સા તો એમ પણુ નાવે છે ક જે બધાજ મનુષ્યો કસરતના 
લાભ નની કસરત કરતા થાય તો તે માંદા પડે નહિ અને અમારે 
નિરૂપાત્રે ખીશ્ને ધધો! શોધવે। પડે. કસરતને। લાભ સર્જ કોઇ મનુષ્યે 
લેવો। જ્નેધ્ગ્ઝે. કેમક તેનાથીન્ટ શરીરના સર્વ” અવયવો _મજ'મયુત અને 
ત'ગ થાય છે. એક ન્ઢાનામાં ન્હાના ખાળકને જુઓ તે પણુ પષા- 
રીમાં પડયું પડયું પમ ઊંચા નીચા કરવાર્‌ષ પભ્ત્તિતી કસરત કરતું 
હોય છે અતે તેનાશ્રોન તેને દૂધ વીગેરે પચે છે. આ પમાણુ સર્વા 
રીને કસરતની શ્રઇતા આપણુને ન્‍૮ષણાઇ આવે છે. 

બાળકથી માંદીને #«& મનુષ્ય પયત સવ કમરત કરવી 
ન્તેસ્,એ. કેટલાક યુવકો અને #હદ્‌ે!ા આ કસરત કરતાં શરમાય છે 
અને કહૅ છે કે “અમારાથી તે કસરત થાય” પણુ આમ કરવામાં 
તેઓ અત્ય'ત ભૂલનજ કરે છે. પોતાના શરોરનું અ'ગબળ વધારનાર 
પયોગ કરતાં તેમાં શરમ મશાખતવી એ શાં ધટીત છે? હમેશા શરમ 
ખોટાં કામમાંજ રાખવી જેઇએ. ખરાં કામ કરવામાં ભલે જગતના 
લોક તમને આને કદાચ હશે પર'તુ તે ઉપર અલક્ષ કરી તમાગે 
તમારા કામમાં મંડયા રહેવું જતેઇ એ. એટલે આને હસનાર મનુષ્ય 
કાલે તમને વ'દન કરશે. 

કસરત હમે'શા કરતી જ્નેઇએ. નટેમ આપણે ખાવાને માટે 
અમુક ટાઇમ રાખીએ છીગે. નોકરી કરવા માટે અમુક ટાધમ 
રાખીએ છીએ તેમ આ કસરત કરવાને માટે પષ્યુ અમુક ટાધ્મ 
રાખવે।ન્ટ જ્ને₹૬ઝએ. કસરત કરવામાં અમને ટાઇમ નથી એમ ખોલી 
જે મતુષ્યો તેના પતિ ઉપેક્ષા કરે છે તે આખરે માંદા પઠી પોતાના 
૧નનર અથવા લાખ ધણો ટાઇમ મ'દવાડમાં ગુમાવે છે. કેમકે મ'૬- 
વાડમાં ક'પ/ કામ થઇ શકતું નથી એ નિવે*દવાદ છે. માટે પહેલાં- 
થીજ ચેતીને કસરત માટ ટા-મ રાખવો ઉચિત છે 


એક વિદાન તો એટલે સુધી જણાવે છે કે-- 

1130 17૯0 3૩110પ.વેૅ 1381'૯ ઘ11 110૫1 09/ ૦%૦1-૦1/5139 
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અર્થાત્‌ આપણું આરોગ્ય ન્નળતવાને ખાતર આપણે 
જેટલા શેર ખોરાક ખાતા હોધગઞએ તેટલા કલાક કસરત કરવી ન્નેપ્ખએ. 











ક ઝ્બ્ક----- 


ર. ન 


પ્કરણુ ૧૧ સુ'.--આરાગ્યવર્ષ્દક કસરતો. જ૯ 








કસરત એનેંક પકારની છે અને-_તી “આપણુ કશ લે સવ્ઝુ” 
વર્ન કર્વા -એેસીએે તો એક મોડું પુસ્તક ભરાય તેમ છે તેથી 
અત્ર સ્થળ સકાચથી સુખન્ય સુખ્ય ક્સરતોાના પકારનેન આપવા 





દરસ્ત ધાર્યુ છે. 


દડ પીલવાની કસરત સર્વોત્તમ છે. તેનાથ્રી રારીરના ૬રેક 
ભામને કસરત મળે છે. આ શિવાય સેન્ડોના ડમ્બેલ્સ એે'ચ યની, 
રારડાં તાણુવાની તેમન દોડવા વીગેરની કસરતો પં , શરીરના 
સ્નાયુઓને બળવાન તથા મજતખુત કરે છે આ કસરતો મી રીતે 
કરવી તે સર્વને ઝૃપતન# છે. કેમકે સ્કક્નોમાં તેઃ વિશ્યાર્થીએ। પણ્‌ 
કેરે છે. તેથી તે સર્જ સામાન્ય હોઇ તેનું સ્વરૂપ આલ્ેખતવું પીછ 
પેષષ્યુ રૂપ ગઃ૩યું છે. 


આ ઉપર જણાવેલી કસરતેદ શિવાય બીજ :પષ્યુ| કેટલીક તેના 
ન્ટ્વીજ લાભ આપનારી કસરત છે. અને તેના સ્વરૂપ નીચે પ્રમાણે કે- 
ણ હે ગ 


ચાલવાની કસરત. સીધા ટટાર રહો ચાલવોને(; અભ્યાસ 
કરવે।. ધીમે ધીમે સુડદાલ મનુષ્યની પેઠે નહિ પણુ છાતી કાઢીને 
ચાલવું. ચાલતી વખત હદીલાહખ અથવા વાંકા ન. વ્ણ્ધો જવું. આ 
પમાણુ નિય ચોર પાંચ માઇલ સુધી ચાલવાનો અભ્યાસ કર્વાથી 
શરીરનાં અવયવો મજખુત થાય છે. અજર્ણું વિગેરે વ્યાધિ થતા 
નશ્રી. અને આરોગ્ય જળવાઇ રહે છે. આધુનિક કાળના ગજ 
શ્રોમ'તે! પર દ્રદિ નાંખીશું તા આ ચાલવાની કસરત "તેઓ કદીપષ્ટુ 
કરતા નથી. આધુનિક યુવકોની પણુ જન હાલત છે. અડધે 
માઇલ ચાલતાં જવું હાય તો તેમને મહાન -ત્રાસ . થપ્ટ . પડે , છે. ગાડી 
અથવા સાઇકલ વગર તેમનાથી કયાંય પધાં નઅવોતલું નથી, ચાલતા 
ચાલતાં હાંક ચડી આવે છે. અતે આ કસરતની ઉપેક્ષાના પરિષપા- 
મમાં તેઓના રશારીર્‌ ચર્ખીથી વધી ગએલાં હોય છે. 


ન્ડ 


તાતા, “માન ગજ". ઇતના -૦..-ત...લાા૦તા..બકાુન-૦જ......4.-4 તરતના સૂિતરકિધાંઇ -તાઇ વાર” 


અઆરાગ્ચ્દ. 
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પ્ર્કરયુ ૧૫ મુ“--આરાગ્યવધ'ક કસરતો. ૫૧ 


વોક. જ. ગન 





આ સાથેના ચિત્રમાં જષ્યાવ્યા પ્રમાણુની કસરત નમના પેટ 

ચરબીથી વધી ગયાં હોય તેમને માટે સર્વોત્તમ છે. વળી તે સાથે 
*“ઝતેનો વિધિ પણુ સરળમાં સરળ છે, અજુ અને બ'ધકોશથી 
પીડાતા મનુષ્યોને માટે પણુ લે ઉપયોગની  છેન્ટ- કેમકે એ કરવાથી 
તેનો નારા થાય છે. વળી આ કસરત ધરમાં પણુ થઇ રાકે છે અને 

» સખીઓ પણુ તેને કરી શકે છે. એ કરવાને વિધિ નીચે ષમાણે છે. 


ખે હાથ તથા ખે પગે નમીન ઉપર છુ"'ટણીએ પડવું તથા 
આમ તેમ દોડવું. નાનુ' બાળક જેમ ધુ'ટષ્યીગએ પડીને ચાલે છે તેમ 
ચાલવું, આર'ભમાં પગ અને હાથ ઉધાડા રાખીને ચાલવાનું કઠોષ્મુ 
જષ્યાય તો. હાથે તથા પગે માનન પહેરવાં પૉતાનાન બરમાં દિવા- 
નખાનું અમાસી અથવા એવેન્ કાછ બીશ્ને એ1રડો હોય તે તેમાં 
આ પસાણે કસરત કરવાને! ષચેોઃઈગ કરવો, કસરત કરતી વખત શારી- 
રતી ત'ગ અવસ્થા નહિ પણુ ઢીલી રાખવી. અનુફૂળતા હાય તો 


ખુલ્લા મેદાનમાં અથવા ખેતરમાં આ કસરત કરવી ધધીન કત્તમ 
ઝને લાભ કરનારી છે. 


હ 


છ આ કસરતને અ'ગ્રેજીમાં ળા કો] 1 ૦00ત નામથી ગ્મોળ- 
ખવામાં આવે છે. આ કસરતની વિધિ ન્નેતાં તે સરળમાં સરળ છે. 
એક નાનું ખાળક પણુ તેને કરતું હોય છે પણુ તેનુ ધળ મહાન છે 
કેટલાક મનુષ્યાનું એવું માનવું હોય છે કે સરળ વસ્તુમાં બહુ લાભ 
હોતો નથ પષ્યુ આ તેમના માનવામાં તેએ અત્ય'ત બૂલ કરે છે 
કેમકે બહુધા લાભ કરનારી વસ્તુએ સરળ ક્રિયામાંજ સમાયલી છે. 


આ કસરત કરવાથળ મનુષ્યની આકૃત્તિ વાનર નેવી લાગે છે 
તેથી તેને કરતાં કેટલાક શ્ષરમાય છે પણુ આવી લાભપ્રદ કસરત 
કરતાં ગ્રરમાવું તેમને નરા પષ્યુ ઉચિત નથી. . ને 


ઉપર જષ્યાવેલી કસરત જેર ખે પણુ ધેર કઇ રકે તેવી 

* કસરતો છે. આ કસરત પથારીમાં સુતા સુતા થઇ શકતી હોવાથી 

જશગી મનુષ્ય પષ્યુ લેને સુખપૂવક કરી શકે છે. આ કસરત કરવાને 

વિધિ પણુ સરળમાં સરળન છે. પરતુ તે સાથે એટલું લક્ષમાં રાખખ* 
વાની જરૂર છે કે તે સરળ છે પણુ અલૌકિક લાભ કરનાર છે. 
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બર્મા થઇ શાકે તેવી સરળ કસરતેદ 


ચિત્ર ૧ માં જષ્યાવ્યા પરમાણુ આ કસરત શરીરમાં જેટલું 
બળ હોય તેટલા બળથી એક કાથની કોાણીની પીંડી ખીન્ન હાયે 
દબાવવી અર્ષ્ાત્‌ ચપી કરવી પાંચેક મીતીટ આ પ્રમાણે કર્યા પષ્ી 
પાસુ ફેરવી બીશ્ન હાત્રે ચ'પી કરવી. કસરત કશ્તી વખ્મતે ચિત્રમાં 
બતાગ્યા પમાણે પમ પષ્ુ લાંબા ટુંકા કરતા આ પમાણે પતિદિન 
અડધો કલાક આ કસરત કરવાથી પગ તથા નન'ગ કપરના થાપા 
અને હાથની ઉપરની કોષ્છ]ી મજખુત અને મ્હોટી થાય છે. 


ચિત્ર ર માં બતાવ્યા પમાણે આ કસરત કરવાની છે. ઉપરની 
કસરત અને આ કસરત બ'ને એક'દરે સરખીનજ છે. માત્ર તેમાં કાથ 
લાંબા ટુ'કા કરવાના હોચ છે. ઉપરની કસરતમાં નજષ્યયાવ્યા પ્માષે 
આમાં પગને લાંબા ટુ'કા કરવાના હોતા નથી. આ કસરત કણી 
તેમક હાથના કાંડાના બામ મક્ન્ખુત કરે છે તથા હાથના કાંડામાં 
ર હઞષ્કળ “નર આપે છે. 
૩ આપષ્યા હાથની ષાછળાની પીડી! મભજ્ખુત કરવાને આ 
કસરતની જરર છે ચિત્ર ૩માં બતાવ્યા પ્રમાણે આ કસરત કરવાની 
દે. એક હાથની પીંડીને ખીન્ન ફાશ્રથી વારવાર દબાવવાની છે તથા 
તે બામ ઝાલી સહન આમળતા દ્વૉય તેમ કરવ નુ' દે. આ પમાણે 
ઞઅખેક હાથે કરી રહ્યા પછી ખબીન્ન હાથે કરવાનુ' હોય છે. 


૪ ચિત્ર ૪ માં જણાવ્યા ષમાણે કરવાથી ખભા આગળનો 
્સાષાનોા ભાગ તથા નીચેનો ભાગ મળ્ત્ખુત થાય છે. ચિત્રમાં બતા- 
બ્યા પ્રમાણે બાનુ ઉપર સને હાથને લાંખા કરી તેને ખભોમાંથી 
વાળવાનો છે. દરેક બા”નુએ વાળતી વખત હાથ નેટલેો વળી રાકે 
તેટલો! વાળવાનો છે. 


પ ન્નપાની લોકમાં કરવામાં આવતી “ન્યુ”્ુત્સુ' ની કસરતને 
મળતી આ કસરત છે* ચિત્ર પ માં બતાવ્યા પમાણે ચત્તા સુઇ 
જને એક ફહાથનુ કાંડું બીન્ન હાથથી પમ્ડી પબ ન્નેરથી ખે'ચ- 
વાનું છે, તેથી બળ આવે છે તથા આખો હાથ મનળ્ખુત થાય છે. 


૬ ચિત્ર % માં ખતાવ્યા પમાણે આ કસરત પથમ ગક 
ધુ'ટણુ વાળી ખે હાથે ન્નેસ્થી ખે'ચતા હોય તેમ કરવુ'- વારા૪રતી 
ખા બધમાણે કર્યા કરવુ'- આ કસરતથી પીઠનો ભાગ મનભખુત અને 
પરડોાળા થાય છે. 


મકરણુ ૧૧ સુ'.---આરાગ્યવધક ઝસરતો. પપ 


_સાનાડી,બદ-ર-૮૦૯૦૦--૧-ન:અગાઝ-નાઇઝભાાતટક સકા, "૦-૮૦, 








_તરકતાતકણ- ઝા. નસટ-નતખા, . 





છ સૂતા સૂતાં ખસતા આગળ એક સળીયે! જડૅલે હોય તે એક 
હાથે બડુ ખે'ચતાનો છે. સળીયો ન હોય તો “ડમ્એેલ્ટ' થી પષુ 
ગાલી રકે છે. આ કસરત ખમા અને હાથને મક્#બુત કરૂતરશર છે. 
“ટુમ્મેલ્સ' હાથમાં પકડા હાથને લાંબે ટુકા કરવાનો હોય છે 


૮ આ કસરત ચિત્ર ૮ માં બતાવ્યા ષમાણું સપને ટવાની 
છે. એક પગને ધુંશણુ અડધો. વાળીને તેને એક ખાનળુથજ્” બીજ 
ખાળનુએ વારા પરથી ફેરતવાનેો છે. આ કસરતત્રી બ'ધકોરા અ્જર્પ્ઝુ 
નો નારા થાય છેન કેડ તથા પેહુ મન્ન્ખયુત થાય છે અને નઠૅર 
પષ્ઞુ બળવાન થઇ શકે જી. 


લ ચત્તા સઃ્4ને આ કસરત કરવાની છે. સૂતાં સૂતાં પ્રશ્નને 
ઘુટ્યુમાંથી વાળીને લાંખોા ઢુકો કરવાને! હોય છે આ કસરત પચી- 
શવાર ચિત્ર હમાં બતાવ્યાષ્માગું કરવાની છે. તેનઃશથ્રી પમની પીંડી 
તથા પેઢુ મ?#ખુત થાય છે. 


૨૧૦ આ કસરત ઉપરતી કમરતને મળતી-# છે ફેર માત્ર-' એટ- 
લોન કે ઉપરતી કસરતમાં જમણા પગ વાળવાનો હોય છે. ત્યારે 
આમાં ડાખોા વાળવાને હોય છે. આતાથી પષ્યુ ઉપરની કસરતના 
જેવોાનજ લામ થાય છે. 


૧૨૧ અજુ, અ'ધકાશ, અને જડઠંરતી મ'ડતા દૂર કરવાને આ 
કસરત છે. અને તેથી તે બહુજ ઉપચોગી છે. ચિત્ર ૧૧માં નતષાવ્યા 
પમાણું ચત્તા સઉ# બ'ને હાથની મૂટીવાળીને પેઢા ઉંપર ધીમે પીમે 
ઠૈૌકનાનુ' છે. અને તેનાથી ઉત્તમ લાભ થાય છે. 


૧૨ ચિત્ર ૧રમાં બતાવ્યા પ્રમાણું આ કસરત ચત્તા સ/ને કોણી 
પકડીને ઉપર નીચે ત્રાળનાની હોય છે. તેનાથી ખભા પહાળા તથા 
મજબુત થાય છે. 


૧ ફેકર્સાની શક્તિ વધારવા માટે, તથા ખભા અને છાતી 
પણોળી કરવાને માટે આ કસરત સર્તાત્તમ છે. આ કસરત કરતી 
વખત ગક પાટીયુ' હાથમાં લેવુ' અને તેના ખે છેડા "પકડી ખે 
ખે હાથ વડે જેટલા પહોળા થઇ શકે તેટલા કરવા. 


૧૪ ચિત્ર ૨૪ માં જષ્યાગ્યા પમાણે આ કસરત ચત્તા સુખ 
ખ'ને પગ ધુ'ટષ્યુમાંથી વાળીને પછી ખે હાથથી જખષીમ નન'ગના 
થાપા ઉપરના બાગને દબાવીને કરવાતી હોય છે. તેનાથી પિત્તાશય' 
પાતાનુ' કામ ખરેખર રીતે કર્યા કરે છે. 
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ઉપર . -પમાણેતી- ચાદ કસરતોમાંશ્રી જપાતાને જે અનુકુળ જષખુય તે 
કસરત કરવાના અભ્યાસ રાખવે. 


કસરત પોતાની શક્તિ અનુસાર ધીમે ધીમે વધારતા ૦૪૪ કર્યા 
કરવી. કેટલાક મનુષ્યો કસરતથી એક્દમ લાભ થરો એબી આશ્ચાએ 
ના પાતાકનેદ અભ્યાસ ન હોવા છતાં એક સામટી. કરે છે. દાખલા 
રીક્ેઃ દરજીવાના હોય તો પચાસેક વખત પીશે છે. આથી તેઓને 
ભને બદલે નુકસાનજ થાય છે. માટે ધીમે ધીમે તેનું ધમાણુ વધા- ' 
રવાની બાબતમાં ખાસ લક્ષ આપવું- 


કસરત થોડા વષખ્ખમત કરતામાં આવે તો તેડી અડચણુ નથી 
પરતુ તે રમપૂર્કક કરવી ભ્નેધુએ રસ વગરની “માશ્રા ઉતારની વેઠ” 
પમાણું કસરત કરવાથવ પણુ કરો।નન્‍્ટ લાભ થતો નથી: 

ભુખ્યા પેટે અથતા તરત જમીને કદીપણુ કસરત કરવી નહિ, 


ન: 42૦૮ ક- 
પ પ્રકરણુ ૧૨ સુ 
--*્ટ્ન-- 
- આરેપ્ગ્યનેપ સર્વાત્તસ ઉપાય -હાસ્ય* 
--૧-ન-- 
કર્તવ્ય તારૂં ન્ટ ગણે તું, સાધી ન્યારૅ તે રહે, 
આખુ જગત્‌ તુન યતનષતિ, કટુ વચનને છેને કહે 
સ્તુતિ જ્યાંથી મળવી હાય ધટતી, યાંથી નિ'દા છે! થતી, 
પષ્ણુ વિસરી તે વીર રાખને, તુક હસતો સુખની આપમૃતિ. 
સઅિશ્વચચવ- પ 


રીરમાં વહેતા લોહીની ગતિમાં કાંઇપષ્મુ  બગાડેદ 
'થાય છે ત્યાર વિવિધ વ્યાધરિઓ *'પ્રકરી નીકળે * 
છે. આ અગારને ટાળવાને માટેઃ અને : લોકોની 
તયાઝ--- કિ ગતિને પૂર્વવત ચલવવાને ડોક્ટર ઔષધો આપે 
છે. વિજળી ઉપચારવાળા વિજળીના ખળનો પ્રયાગ કરેં છે, અને. 
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આ રીતીશ્રી શરીરમાં ન્ટેમ અને તેમ લોહીની ગતી વધારે ચાલે 
તેમ કરે છે કેમકે ન્નારે તેમ કરતામાં આવે છે ત્યારૅનટ -વ્યાધિનેોા 
નારા થાય છે. 


રારીરમાં ભ્ોહીની ગતિ વધારેમાં વધારે ચલાનગવ્રાને। ગએ ક સર્તો- 
ત્તમ ઉવાય કાહ -નનખ્યુવામ્રાં “આવ્યો છે, *ને કે આપષ્યુને તે પ્રથમથી 
સાત “સો ત્ક્મકે: તે. હાલ -કાંઃ/ નજ્વે નીકન્નો નષ્રી પર"'તુ કેટલાક 
સમયથી આપશે તેને જૂલી ગયા હતા તે પાશ્ચાત્ય વિદાનોએ તેનું 
સ્મરપ્યુ કરાવ્યું-છે. ી 


આ ઉપાય તે ક્યો હશે :તે તમને : નનણવાનીઃ 92ગસા થળ 
તો હશેજ. તો હૈ પણુ તમને વધારે -આતુર ન શખતનાં : નણાવું 
છી કે -એ ઉપાય ત્તે અન્ય નહે પષષ્મુ અછુર ભંપ્સ્યન૮ છે 


હસત્રાથી ફેક્સાં અજગળત અને ઝે તથા સશસેરમાં લોહીની 
ગતિ. ત્વસ્તિ વેગથી થાય છે. જેન્સથી સાધ્ય -ગધ્ણાતાં વ્યાધિએ 
પષ્યુ સારા શ્ય છે. 


હસવાથી 'કેટલેો બધો લાભ શાય છે તે નીચેના સત્ય ખનેલા 


અબનાવનું અવલોકન કરતાં આપષ્યુને જષ્યાઇ આવ્યા શિવાય 
રહે તેમ નથી. 


“ઝએક પ્રખ્યાત હોસ્પીટાલમાં એ દરદી! ધષ્યીન્ન ભયાનક 
સ્થિતિમાં હતા. ગ્ેએેક દર્દી ટાઇફોઇડ નામના ઝેરી તાવથી પીડાતા 
હતા અને -એક ક'માળથી સખત હેરાન . હતો. હવે તે દર્દ આને 
વખતસર એઓપષડ પાવાને માટ જે માણુસ રાખવામાં આવ્યો હતો 
તે રાતના ?અઆભબિઆર વ્વાગતાને સુમારે. કાંઇ -ઉંબી કમે. હવે ક'ટ- 
માળવાળા દર્દી જાગતો :કતોા -છેતાં તેનાથી -ખેશ્લી :કકય એમ 
ન હતું. -ટાછક્ઞેધડ ત્તધ્તવવાવો દર્દી શ્મેબો *ગાંદો કતો કેઃતેને વષ્મતનું, 
દવા :ષીવક્નુ' કે “ખએતું બીળ્ઝું ખસ્સ જાન-..હેતું. શ્મને અશક્તિને 
લીધે *ન્‍્હેશ્થી ખોલી પણ્ય ચ્શ્ષખતું નહોતું. જેભા -ઠેમાળતનાળા દર્દષનિ 
ભાગ્યું કે બાર ન્તાગે “આખા :. ાઇફધડ -ખસતાવવાળાતે -૧એષધ આપવાનું 
છે. “તાં અ -ભદધ્ભ્યુસ તા ઉબી -ગયેો ડછે - હવે કાંધશ્ઓ ઉપાય કરવો 
બેસ એ કથી --ખા -માલ્લુસ નાગે કમને -આ ખબિચાસને -વષ્મતસર 
ઓષધ આપે. આવા ઇરાદાથી લેણું શ્ાસે પડેકો તાનો તકીએ તે 
ડઉંધતા માણુસના માં ઉષર ફરક્યો. આથી તે માષણુસ એટલો ખધો 
“ચસકયો અને ન્નગોને તસ્ત એવા ચાળાએ1 કીધા કે -ન્‍ે નેઇને 


૫૮ આરેગ્ય. 











પેલો તાવતાળા પણુ નગી ઉઠયા અને- અને-રાગીઓને અત્ય'ત 
હસવું આવ્યું. તેએ પોતાની શક્તિ પ્રમાણુ ખૂબ હસ્યા. આ 
હસવાનો પરિણામ એવો આવ્યો કે સવારે ન્યારે ડાક્ટર તે રોગી- 
આને તપાસવાને માટે આવ્યા ત્યારે તે પેલા બ'ને રોગીઓના 
તખીયત તપાસીને ખોલ્યો ક “આટલા ટુંક વખતમાં એટલે સાંઝે 
જ્યારે હું તમને તપાસી ગયો ત્યારથી તે અત્યાર સુધીનદ ધક્ત 
બાર કલાકના અરસામાં તમારી આટલી બધી તખીયત સુધરી ગઇ 
ન આશ્ચર્યજનક છે. મારી આખી જ%'દગાીમાં આટલે બધે. આશ્ચર્ય 
જનક સુધારો થએલો કોધ્ઓ પણુ રોગોની બાબતમાં મે' જ્નેયો પણુ 
નથી તેમ સાંભળ્યો પણુ નથી.” આ સુધારા કાંઇ ખીન્ન કોાઇશ્રી 
થયો નહાતા પષ્યુ ખરા ઉમળકાના હસવાથીન્ટ થયો હતો. 


તમારા સુખપર છહાસ્ય-મધુર હાસ્યની છાપ તરતી રાખો અને 
પછી જાઓ કે તમે ન્યાં ન્નખઓ છો ત્યાં તમારા વિન્ત્ય થાય છે 
% નહિ. મધુર હાસ્યની છાપમાં એવી અજખ મોહિની રહેલી છે 
કે તે સર્વને પોતાની ભુરકી નાંખી વશ્ચ કરી લે છે. તમારા ખરૅ- 
ખરો શત્રુ હશે તેના સન્‍્ઝુખ પષ્યું તમે નને તમારા નિર્મલ હાસ્યની 
પતિમા સહિત મુખથી નજરો તો તે તમને કાંધ પણુ કરા રાકરો 
નાહ. એટલુંભનન નહિ પણુ તે તમારા પ્રતિના સધળા દષને ભૂલી 
જરે. નિશ્રય પૂર્વક માનન્ને કે રામનું ખાણું નેમ ન્યાં ન્નય છે 
વાં વિજયનેન્ટ પામે છે. તેમ નિર્મલ હાસ્યની પતિમા સહિતનું સુખ 
પણુ સર્વત્ર વિન્નયનેજ પોતાના ષતિ આર્કષી આણે છે. 


એક નાનામાં નાના બાળકના જવનનું અવલોકન કરા. તેના 
સુખપર કેવી મધુરી હાસ્યની છાપ તરતી હોય છે. તમે તેને કદાચ 
બધાંટા પાડી ખોાલાવશેા પણુ તે તો તમારા સામું હાસ્ય કરીને? 
ન્નેરો. આ મારો ગાત્ટ છે અને આ મિત્ર છે એવો ભેદ બાળકને 
નથી. તમે પષ્યુ આળકના નવા થાએ અને પછી જીઓ કે સુખ 
તમારા હાથમાં” છે. સુખને શોધવા આને તમે નેમ અ'હિ ત'હિ 
જંક મારા છે તેમ સુખ પછી તમને શોાખવા ઝાઈ મારશે. અને 
તમને ખોળી કહાડીને તમારી પાસે આવીને રહેશે. અહા ! હાસ્યના 
કેટલો ખધો અદ્જુત મભાવ? 


હાસ્યમાં આટલો બધો અદ્ભુત પ્રભાવ હોવાનુ કારષ્યુ રૉ હરે 
એમ તમે શં અનુમાન કરા છો? ઠા તેણ સમાધાન સાંભળા 
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અકમ” 


બ્યારે આપણે હસીએ છીએ ત્યારે આપણુને સ્વાભાવિક અ'તરમાં 
આનદ પષકટ થાય છે. અને આ આન'દ એએ શું છે એ તમે ન્નણોા 
છો આન'દ એ અન્ય કાંઇ નહિ પણુ પરમાત્માનું સ્વરૂપ છે પર- 
માત્મા પાતે? આન'દ સ્વરૂપ છે. અને તેને લીધે?# હાસ્યમાં આવું 
અદ્ભુત સામથ્ય રહેલું છે. 


શરીરના આરોગ્યને ન્નળવી રાખવાને નિર'તર હસે. પરતુ 
એટલું સ્મરણુમાં ચાખજે કે અદ હાસ્ય ખરેખરા અ'તઃકરણુનુ” હોવું 
ન્નેસ,એ. રૃત્રિમ અથવા ખહારનુ* હાસ્ય કાંઇપણુ શળને પકટાવે તેમ 
નથ. 


વિપત્તિમાં અથવા સુ"ખખમાં, શોકમાં અથવા ફર્ષમાં સજ પ્રસ'ગે 
હાસ્યની છાપ મુખ પર તરતી રાખો. અને પછી તમારે આરોગ્યને 
માટે છાંદાં મારવા પડશે નહિ. 


હાસ્યની "ખરેખરી ખુબી ન્યારે તમે તેનુ' સેવન કરરી ત્યારેન્ન 
સમનન્‍્નશે. માટે નિર*'તર હસે! પણુ તે ડયારે? ન્ન્વાબમાં 


મહાત્મા વિશ્વવ દના શબ્દોમાં કડીએ તેો--- 
,* છોને વિવિધ વ્યાધિ શરીરમાં આવી ધર કરીને રહે. 
#ક છેને મળેલી સર્વ સપદ્દ અન્યસ્ત્રળ માંહિ વહે. 
» છોને સગાં સબ'ધીખએેા, પ્રિય મિત્ર નન્‍૪રે ના પડે, 
,»» છો સપ્ત ઉદધિ સુકાય, છે બહમાાંડ આખુ' ગડગડે. 


તાપષુ આત્મ સ્વરૂપ અવલોકી મુખથી મલક મલક હસીએ. 


૬૦ આરોગ્ય. 





માયર્ષ્સુ ૧૩ સુન 
પારિત... 38. રા 
ઉપવાસ ગને સેના લદધ્શ# 

ઇન 


જેુછીુછુીછી 
ક્ર આયા પૂર્વના ત્રડ્ષિ સુનીશ્મેપશમે 'ચુષ્કળ વિગ્ચાર કરી 
જ અગીઆરસ વગેરે દિવસોમાં ઉપવાસ કરવા ગએવા 


નિયમ રાખેલો છે. આ નિયમ શાખવાનું કારણુ 
અએસટલુંન્ટ છે કે ઉપવાસ કવા કવા લાભને આપનાર 
ષ્ઠે તેની આપણુને ખાત્રી થાય. અને આપણે તેને નઝમ બને તેમ 
અધિક લાભ લેતા થઇએ. 





જેમ રેલ્વે ટ્રેનના એનજનને લાંબી સુસા'રી કર્યા બાદ થોડે 
ગખત વિરામ આપવાની ન્રૂર પડે છે તેમ મનુષ્ય માત્રના જડઠરને 
પણુ મહિનામાં બે ત્રણુ વાર ઉપવાસના સાધન દારા - વિરામ 
આપવાની ન્ન્રૂર છે. 


ઉપવાસ લાભ કરનાર છે. પરતુ તેના ખરા ઉદેશ્ચઞને લક્ષમાં 
રાખી તેને કોઇકન મનુષ્ય કરતા હરો. ખાકીના તો ઉપવાસ એટલે 
“જબ-ના પ્માવું અને ફેરાળની *વસ્તુએ। -નેવીકે રાજગરાના લોટની 
પૂરી શીરો વગેરે અતિશ્નચય ષમાષણુમાં ખવાય તોએ કહરક્ત નહિ 
એવા અથ કરનાર હાય છે. અને આ પ્રમાણે અથ* સમજી કરેલા 
ઉપવાસો લાજને નહિ આપતાં નુક્સાનજ આપે છે. 


"ખાધા વિના મરી જવાય એવું કેટલાક મનુષ્યો માને છે 
અને ઉપવાસ કરતા નથી પરતુ તેમાં પણુ તેઓ અત્મય'ત ભૂલ૦# 
કરે છે. કેમકે વિધિપૂર્વક કરૅલા ઉપવાસથી એવું પરિણામ આવતુંજ નથી. 


આ પમાણે હાવાથી આરોગ્યને પામ કરવાની ઇસ્છાવાળા 
મનુષ્યે તથા બગડૅલા આરોગ્યને સુપ્તારવાને માટે મનુષ્ય માત્રે ઉપવાસ 
કરવાનો યથાથ*વિધિ ન્નણુવો બ્નેધ્૭એ. 


ષકરણુ ૧૩ સુ'--ઉપવાસ અને તેના લાભ. ૨૧ 


ણણ ણ સા 


ઉપવાસનેપ॥ વિધિ. 


જે દિવસે ઉપવાસ કરવે। હાય ત્યારે બિલકુલ અન્ન ખાવું નહિ. 


શરીરમાં કાંધ ખેચેની ન્ત્ણાય તો ખુલ્લી હવામાં રવા જવું 
અમને યાં દીધશ્રાસ પકશ્ષાસતી ક્રિયા કરવી. 


બદામ, આલુ, વગેરે સેતે1 તેમ”૪ રાજગરાની પૂરી, શીરો વીગેરૅ 
પદાર્થો, રતાળુના કદ વીગેરૅ પદાર્થોમાંથી કાંધ,પષ્યુ ન લેવું અને કેવળ 
ભુખ્યા રહેવું. 

ઉપવાસના દિવસે સવારના પહોરમાં એક ખાટા લીંખુને! રસ 
એક પ્યાલો ભરી પાણીમાં નાંખી પી નવો ગએટલે તેનાથી જઠર 
તદન સાષ્ર થરી. આ શિવાય આખા દિવસમાં પાણીને! છૂટથી ઉપ- 
ચાંગ કરવે।. કેટલાક મનુષ્યો આમ ઉપવાસના દિવસે પાણી પીતાં 
ગભરાય છે માટે તેવો ગભરાટ રાખવાનુ' કૉંધઇપણુ પચોનન નથી. 


આ વિધિથી પથમ પ'દર દિવસમાં એક વખત ઉપવાસ કરવાનું 
રાખખવું અને પછી તે સરળ થઇ જતાં અઠવાડીયામાં એક વખત 
તેનું સેવન કરવું- અઠવાડીયામાં એક વ'ખખતન્ મનુષ્ય આવી રીતથી 
ઉપવાસનું સેવન કરે છે તે કદી પણુ માંદો પડતો નથી ને મનુષ્યને 
અજ૩૪, તાવ, જ્લોદર કે એવાન્ન ષકારના ખીન્ન વ્યાધિઓ થયા 
હાય તેમણે ઉપરની વિધિ ષમાણું એકથી વધારે દિવસ ઉપવાસને 
ચાલુ રાખવા પછીથી તેનાથી વ્યાધિની નિભતિ થતાં છે।ડી દેવા. 


ગમેક કરતાં વધુ દિવસ ઉપવાસ કરતાં રારીરમાં લોહી ધરી નરો 
એવું કેટલાક મતુષ્યોનું માનવું હોય છે તેએ પણુ તેમાં ભૂલજ કરે 
છે કેમકે પોતાના આરેગ્યને સુધારવાને માટે પીસતાળીશ દિવસ અને 
વધુમાં વધુ નેવું દિવસ સુધી ઉપવાસ કરનારાના દાખલા પાશ્રાય 
પ્રન્નમાં મોજુદ છે અને તેનાથી પણુ અધિક દાખલ્ઞા રૂપ 
આપ્યાં પૂર્વની ત્રદષિમુનીઓછે. તેઓ જગલમાં મહિનાના 
મહિન્સ અને વર્ષો*પ વર્ષ સુધી તપ કરવામાં પાતાનેદ કાળ વ્યતિત 
કેર્તાઃ અને કાંઇ પષુ અન્ન અચવા ધળ ગ્રહણુ નહિ કરતા. 


ઉપવાસના પયાગ જેમ લ'*બાવવામાં આવે છે તેમ આપણુતે 
લાભ કરનાર” થઇ પડે છે. પાશ્રાય પન્નમાં આ ઉપવાસાપચાર 
પદ્ધતિથી અનેક અસાધ્ય ગણાતાં વ્યાધિઓને સારા કરવામાં 
આવે છે. 


૬૨ આરેોગ્ય. 





એક્દમ લાંબા ઉપવાસ કરવા નહિ. પરતુ ધીરે ધીરે મહાવરા 
વધતાં તેને વધારે દિવસ લ'બાવવા શરૂઆતમાં તદન નિરાહાર 
રહેવું કોઇ કાપ્ત્તે ક્ઠોણુ ન્ટસ્‍ષ્ય૭ાય છે તેમણું થોડાં ૪ળોા ખાવાં- લીલી 
દ્રાક્ષ, નારગી, સ'તરા વગેરેને રસ પીને રહેવાથી પણુ અધિક લાભ 
થાય છે; ઉપતાસના દિવસે દૂધ પૌવાર્માં આવે તો પણુ આર'ભના 
ગઅઅભ્યાસીને તે અડચણુ કરતા નથી. 
પીસે ધીમે મડાવરોા વધતાં પછી પળાનેો રસ કે દૂધ કાંધ 
ન લેવું. અને માત્ર ન૮ળ પીનેન ઉપવાસ કરવે।.., આ ઉપવાસજ 
"ખરેખરા લાભને આપનાર છે. લાંબા દિવસના ઉપવાસીએ જે દિવસ 
ઉપવાસ છેડવામાં આવે ત્યારે એક્દમ ખાઇ ન લેવું પણુ બનતા 
સુધી પહેલે દિવસે ૪ળાનોા રસ પીનતેન્ટ ચલાવવું. 
અઠવાડીયામાં એક વખત પોતાના આરોગ્યને અથે” આવેપ 


વિધિસરનેો ઉપવાસ કરવો.” ન્નેપ્એ. 
-ન--- 7૦૮ 
મકરણુ ૧૪ સું. 
--“ઝુ્ટૂ-- 


કુદરતી સ્નાન# 
00060006) 

સખા પણુ ગમે તેવા કામથી થાકીને લોથપોથ થઇ ગયા 
સજી હોઇએ અને પછી સતાન કરીએ છીએ કે તરતજ 
46696969609 આપણામાં નવજવનબળ ખષાપ્ત થાય છે- શરીરનાં 
જ જ ગાસ્રા જે રિથીલ બની ગયાં હાય છે તે પાછાં 
સ્કુર્તિમાન થાય છે અને આ શિવાય શરીર પણુ 

હભ્રકુ' હલમુ' લાગે છે. 
સ્નાન કરવાથી આપષ્સુાને કેટલા બધા લાભ થાય છે તે આપણે 
થોદા ધણાં અ'રો ન્નણીએ છીગે ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણેના સર્જ 
સામાન્ય લાભનો તો આપણુને અનુભવ થઝએલે છહાયછેન્ટ્ન પરતુ 
અદ્ર્સાસની વાત એટલીન્ટ છે કે સ્નાન બરાબર વિધિપર્વ'ક થતું 
નથી. વિધિપવક સ્નાન નથી થતું તાોપણુ તે લાભને આપે છે તો 
વિધિસર કરેલું સ્નાન કેટલા બધા લાભને આપે તે સહન વિચાર 

કરતાં સમજ શકાય છે. 


પ્કરણુ ૧૪ સ્ુ--ઝુદરતી સનાન. ટ્૩ 

આપષ્ુ હાલના સ્નાનની પહતિ સ'બ'ધ્માં વિચાર કરીશું, 
હાલના સ્નાનમાં શું જ્નેવામાં આવે છે ? એક વાસષ્યુમાં પાણી લીધું 
પછી ખે લોટા શરીર ઉપર આમ ઢોળ્યા અને ખે તેમ ઢોન્યા એયલે 
સ્નાન થઇ રહ્યુ” એમન આને ધણુ ખરા મનુષ્યો માને છે સ્નાન 
કરવુ' એટલે પાષ્ય્ર9થી ઉપરનું શરીર પલાળવુ' એટલેન્ટ અથ તેએ 
સમજતા હોય છે અને આ કારણુને લઇનેન પરિણામમાં તેમને 
ચામડીના વિધવિધ વ્યાધિઓ ઉદ્ભવે છે. 

કેટલાક મનુષ્યો તો એવા હોય છે 3 ત્રષ્યુ ચાર દિવસ સુધી 
સ્નાન કરતાન્ટ નથી તેઓને પષ્યુ ઉપર નષ્યાવ્યા પરમાણું વિવિધ 
વ્યાધિઓ થવાનો પસગ આવે છે. આથી આરિૅગ્યને ઇચ્છનાર 
પત્યેક આઓ તથા પ્રુરૂષે પ્રતિદિન સ્નાન કરવાનો! અભ્યામ રાખવો 
ન્નેધએ અને તે ખરાખબર વિધિ સહિતનો હોવે! ન્નેધ્એ, 

પાતઃકાળના સમય સ્નાનને માટે ધણેુન્ન ઉત્તમ છે. સ્નાન 
હુમેશ્ચાં ઠૅ'ડા જળથી કરવુ' ન્નેઇઞએએ. શિયાળાની ક્કડતી ટાઢમાં સ્નાન 
ઠેૅ'ડા નળથી કરવાનુ ન ૪ વે તો ઉષ્ણુ લેવું. તેમન્ટ નિબ'ળ ષકૃત્તિના 
રાગી મનુષ્યોએ પષષ્યુ ઉષ્ણા૬કન#૪ વાપરવું. 

સ્નાન કરવા ખેસીએ ત્યારે આપણાં શ્રરીરનો ગળા સુપીનેો 
સર્જ ભાગ પાષ્મીમાં રહી શકે તેવા કુડ અથવા પીપ રાખવાની 
અનુફરૂલતા હોય તો તે રાખવું. અને તૅ અનુરૂબલતા ન હોય તો 
નદી અથવા તળાવમાં નઇ સ્નાન કરી આવવું. અને તેની પચ 
અખનુરૂલતા ન હોય તો એક તપેલામાં પાષ્ય્‌ી લળ લેોટે લેટ ન્હાવું. 

આખા ચખાશણે કહેવાની મતલબ એએ છે 9% શસારીરનો સર્જ ભાગ 
પાણીમાં હોય છે. તો યથાથ સ્નાન ખરાબર રીતે થઇ શકે છે. 


નદી અને તળાવમાં સ્નાન કરવાથી ચસરીરના સવ શ્રમ તરત 
ઉતરી ન્નય છે તેનો અનુભવ ધણાંને થયો હરે. તેનુ' કારષ્યુ પણુ 
શરીરનો સવ બાગ પાણીમાં રહે છે તેનન્‍્ટ છે. તરવાથી પષ્યુ શરીરને 
કસરત મળી લાભન્ન થાય છે 

નહાતી વખત એકાદ ખાદીનો સ્વસ્છ કટકા પાસે રાખવો. 
પથમ માટી લધ્ને આખા શ્રરીરે ચોળવી. અને પછીથી પાષ્ણી 
રડતા ૦૮૪ તેને ધોઇ નાંખવી અને ખાદીના કટકા વડે ચામડીને 
ધસીને બરાબર સ્વચ્છ બનાવવી. ખાદીના ક્ટકાના અભાવે આપછાં 
હાથની હથેળીએનેોા ઉપચોાગ કરવો, શરીરના સર્જ ભાગને ખરાખર 
ચોળોને સ્વચ્છ કરવા. ગુપ્તભાગા પણુ હમે'શા સ્વચ્છ રાખવા. 








ટ્ષ્ આરગ્ય. 





શરીરની ચામડીની ચીકાસ કાપવાને માટે સાખુનેો ઉપચોાગ 
કરવો હોય તો કરવો. પણુ તે સાખુ ઉત્તમ ષકારનેો હોવો જ્નેપઇએ 
હલકા સાખુએ માં ચરબી નવિગેરે રહેલી હોડાથી તે લાભને બદલે 
નુક્સાન કરે છે માટ તેવા સખુ ન વાપરવા. 


સા'મુનાં કરતા હનન્‍્નર દરન્જિ ભરેઇ માટી છે, સાખુમાં એતા 
કેટલાક પદાર્થો રહેલા હોવાથી શરીરે કાંઇ વાગ્યું હોય અથવા બા 
પય્ચો હેય ત્યારે ડોક્ટરા સાખુ લગાડવાની ના પાડે છે. કમકે 
અનામી ધામાં રઝ આવતી નથી. પરતુ માટીનો ઉપનોાગ તો બધી 
વખત થઇ શષૅે છે, 


માટીમાં અનેક ગુણો રહેલા છે. કેમકે તે કુદરતની બનાવેલી 
છે. શરીરે સીળવા થયે હોય અથવા કોઇ ભાગમાં રસ ઉતર્ચોય હોય 
તો પણુ આ માટીને પાટા બ'ધાવીને રોગીને સારા કરવાના પનેોગોા 
કેટલાક ડોક્ટરો આનન્‍્ન્કાલ કરવા લાગ્યા છે. કાંઇ વાગવાથી 
સોશ્ને આવ્યો! હોય તે! પણુ માટીનો રસ (શભૉંયરસે।) ચોપડવાશ્રી 
આરામ થઇ ન્નય છે. અને આ પ્રમાણે સર્તા રીતે માટીની ઉત્ત- 
મતા સિહદ્ટ થએલી છે. તેથી સતાન વખત માટીનોાન ઉપયોગ 
કરવો ન્નેપ્એ. 

શરીરને આ પષમાણે ખુબ ધસીને સ્નાન કરવું. કે ન્રેથી 
ચામડીના સર્વ્દ છિદ્રો ખુલ્લાં રહો શકે. અને સામડીના વ્યાધિ 
થવાના પષસ'ગા આવે નહિ. 

સ્નાન કરી રહયા પછી છહાથની હાથેળીમાં ટુવાલ લઇ! રારીરને 
ઘસીને કાર્‌' પાડવું. કેટલાક મતુષ્યોનો એવો સ્તભાવ હોય છે કે 
તેએ શરીરને સ્નાન કર્યા પછો લુછતા નથી પરતુ તેમ ન ડરવું. 


ઠે" પાણીથી ધણાં મનુષ્યોને સ્નાન કરતી તખત ટાઢ વાય 
છે. તેઓ ન્ને શરીરને બરાબર ચોળાને સ્નાન કરે તો તેમને ટાઢને 
ભય લાગે નહે. હાથેળી વતી શરીરને રૂ।ન કરતી વખત 
ચોળવાથી સ્તાભાવિક ગરમી ઉપમન્ન થાય છે. અને તેથી ટાઢ 
વાતી ખ'ધ થઇ ન્નય છે. 


અભ્યાસ પડી જતાં ઠ'ડા ન૪«ળથી સ્નાન કરતાં જરા પણુ 
21ઢ વાતી નથી. આર”ભમાંજ ગએ વિથ્ત મનુષ્યોને જરા ત-॥ 
આતનીને ક'પાવે છે. અર્થાત્‌, ટાઢ વાય છે. પણુ તેને ન ગણકારી 
રારોરને ચોળવુ' એટલે પછી નિત્યનો મહાવરા પડી નશે 
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શરીરને આરાગ્યતવાળી હાલતમાં રાખવાને માટે મનુષ્યાોગ્મે 
એ છામાં ઓજકું' દિવસમાં ખે વખત તો સતાન કરવુ'ન્‍ટ ન્નેઇગ્મે 
અનુફૂલતા હોય તો ત્રણુ વખત ન્ડકાવું પરતુ ખે વખત તે ન્હાવું 
જર્રનુંજ છે સ્નાન કરી રહા પછી શરીરને ડુવાલ વતી ખરાબર 
લુદી નાંખીને લમભગ દરા મીવિટ સુધી સૂર્યના તડકાર્માં ઉધાડા 
શરીરે ઉભા રડેવાથી સર્ય્્સ્નાન ક્યું એમ કહેવાય છે અને તે પણુ 
ધણાં લાભને આપે છે. આ શિવાય, ખબાષ્પસ્તાન, કટિસ્તાન વગેરે 
સ્નાનના પકાર પણુ ય્ાયાધિગ્રસ્ત મનુષ્યોને માટે છે સર્વ સાધારણ 
રીતે તો આ ઉપર જણાવેલા વિધિ ષમાણેન્ટ સ્તાન ડરવાની ન્સર્રછે. 
ગ્મેક નેતર અથના વહાણના ભરૅલા ખાટલા ઉપર રોગી મનુષ્યે 
સુઇ જવુ" અને પછી ખાટલાની નીચે ખળખળતા પાષ્યીના એક ખે 
દૈગડા મકતા અને ખાટલા ઉપર પેલા સુતેલા રોગીએ બનુસ કરે ગા- 
દડુ' લઇ) પોતાના શરીરના સર્વ ભાગને ખાટલા સહિત ઢોંષી વરાળનેો 
નાશ લેવે।. આ પ્રમાણે ન્યાં સુષી રઠી શકાય ત્યાં સુધી રહેવુ 
આને ખઇ”પસ્નાનન ડહેવાય છે. તેતાથ્રી શરી* માં પુષ્કળ પરસેવા 
થઇ/ વિન્નતીય તત્તો બહાર નીકળી ન્નય છે. 


ક્ેડની નીચેના સર્વ ભાગ ગરમ પાણીથી ઝારતા ન્નવુ' તેને 
કૅટિસ્નાન કહેવામાં આવે છે. 


રારીરના બધા ભાગમાં વરાળ ન લેતાં ને ભાગમાં ૬: પપ હોય 
તેન્ટ ભાગમાં તે લેવાની ક્રિયાને એકાંગી આષ્પસ્નદન કહેવામાં 
આવે છે. દાખલા તરીકે કોઇઇપષ્ુ-ભાગમાં વાગ્યું હોય, તો તે વખખત 
જ્યાં વાગ્યું હોય ત્યાંનટ વરાળ લેતી તે એકાંગી ખાષ્પસ્નાનમાં 
ગણાય છે. 

વરાળતા પચેોગના ન્૪ેવોન્ટ ગરમ હવાથી પરસેવેો1 લાવવામાં 
આવે છે આના સ'બ'ધમાં ડોકટર સ્ટેદકહાોમ લખે છે ક “મનુષ્યોએ 
આરેગ્ય રહેવા માટે તથા વ્યાધિઓના હુમલા અયટકાવવાને માટે 
ઓછામાં ઓછુ' અઠવાડીયામાં એક વખત તો આ સ્નાન ફરવુંનન 
ન્તેઇએ તેને કરવાનો વિધિ નીચે પમાણે છે. 

ખાટલા ઉપર ચત્તા સુઇ જવું અને ખાટલા નીચે એક તવીમાં 
ધગધગતા કોયલા નાંખી મૂકવા. પછી માથુ' અને માં બહાર રહે 
તેવી રીતે એ1હઢી લેવું. ન્યારે ગરમી ન્ત્ણાય અને અકળામણુ થાય 
ત્યારે ઓઢેૅહ્ું વરખ કાઢી નાંખવુ' આને ઉષ્ણૂવાચુ સ્નાન કહેવામાં 
આવે છે. પાટલા ઉપર અથવા ખુરશી ઉપર ખેસીને પણુ આ ક્યા 


. ૬  સઆાચેગ્ય. 


થઇ ર્કે છે. આ પ્રચાગમાં લુગડાને ઝાળ ન લાગે તેની ખાસ સ" 
આળા રાખવી. ગક ભીંતની સાથે ઉભો! પાટલો મૂકી તે પાટલા 
આગળ દેવતાની તવી મૂ૪ી તેની સામે ખેસી ઓઢેલા કપડાના છેડા 
પાટલા અને ભબીંતની વચ્ચે દાબી દેવાથી સળગવાને। સભવ એ।છો થરે. 


આ સવ સ્નાને1 કરતાં આપણે આગળ જણાવેલું ઝુદરતી 
વિધિપર્તાકનું સ્નાન સર્વમાં સર્વોત્તમ છે અને તેથી તેનેાનટ સર્વ 
મનુષ્યોએ ઉપચોગ કરવેો! ઘટે છે. 


નાત, 





ગ્રક્રણા ૧૫ સુ”* 


સનુષ્ચાો શાથી સાંદા "પડે છે. 


ટ્ટુ્ન્ન “-૧અનનન-- 
કુ દરતના નિયમને ભગ કરવામ્રી મનુષ્ય માંદા પડે છે. 
૨ જમી રહા પછી નમાડનારતા આગ્રહને 
વશ થઇ/ એક ગ્રાસ પણુ વધારે ખાવાથી મતુષ્યે 
માંદા પડૅ જે. 





૩ લાંબા ઉન્‍્નગરા કરવાથી મનુષ્યો માંદા પડૅ છે. 


૪ સાત્વિક પદાર્થાનુ' સેવન કરવાનું છોડીને રાનસસ તામસ 
આદારાનું સેવન કરવાથી મનુષ્યો માંદા પડે છે. 


પ માંસાહાર, તમામુ, દારૂ, વગેરે પદાર્થો ત્યાગ કરવા યોગ્ય 
હવા છતાં તેને ઞહષ્યુ કરવાથી મનુષ્યો! માંદા પડે છે. 


૬ અતિશય મહેનત કરવાથી અને વિશ્રાંતિ ન લેવકટ્ની 
મનુષ્યો માંદા પડે છે. 


૭ "ખાઇ પી એમને એમ ખેસી રહેવાથી અને કસરત ન 
કરવાથી મતુષ્યો માંદા પડે છે. 

૮ ઉશ્વરાપાસનામાં ચિત્ત ન રાપ્યાથી અને માત્ર સ્વાર્થી 
બ્યવહારપરાયણુતા રાપષ્મવાથી મનુષ્યો માંદા પડે છે. 


પકરણુ ૧૫ સુ'---મતુષ્યો શાથી માંદા પડે છે. ૬૭ 





મનુષ્યોને માંદા પડવામાં આ આઠ કારણે સુખ્ય છે. નજ્ને ક 
આ (રાવાય બીોન્ન પણુ કટલાક કારણા છે. પરંતુ સુખ્ય સુખ્ય 
આન્ન્ટર છે. 

કુદરત મનુષ્ય ' માત્રને આરાગ્ય આપવાના સ્વળનાવવ્સળીન્ટ 
હોય છે માટે તેને અનુયજૂળ થાએ. તેના નિયમનું સાન પાપ્ત ડરો. 
તેમાં તમારી ખુદ્ધિ ન ચલવોન્ કૈમકે કુદરત મતુષ્યને આરૅગ્ય રહેવાનું 
સાન આપે છે ત્યારે મનુષ્ય હાથે .કરી પોતાની ખુહ્દિષધો કુદરતી 
નિયમોને! ભ”ગ કરી વ્યાધિનો ભાગ થઇ પડે જી. 

કુદરત તેના માર્ગમાં વહન કરનાર મનુષ્યને નવુ નવુ દૈવી 
સ્કુરણુ કરાવીતે અપૂવ ખળ આપે છે પણુ તે માર્ગની ઉપેક્ષા કરી 
મનુષ્ય બળ વગરનેો તથ' સાન વગરનેદ થઇ/ પડે છે. 

જુદરત તેના આશ્રયદાતાએઓની પગતિ કરે છે ત્યારે મનુષ્ય 
તેનો આશ્રય છેડી વિપથગામી થાય છે. 


કુદરત પ્રાય] માત્રનું સરક્ષણુ કરનાર એક માતા સમાન છે 
ત્યારે તેને છોડી મતુષ્ય અન્યત્ર જ્યાં યાં ભટકી પોતાના નાશ 
થવાનાં ક્રારણોા પોતાની હાથે ઉભાં કરે જે. 

કુદરત નિય સારૂં કરવાના સ્વભાવવાળી હોય છે વારે મનુષ્ય 
તેના સ્તભાવને વિસરી પોતાના સ્તભાવથો ૬ઃખના અનુભવે કરે છે. 

આમ હોવાથી ઝદરતને અતુરકૂલ થાએ. વ્યાધિ ને કારણુથી 
થતે। હોય તેને દૂર કરી પરમ પ્રસન્ન બને।1. અને વર્ત્તન પણુ તેને 
અનુરૂલ રાખા એયટયે સોનું અને સુગધી એક થરે. 


ન્ન્સ્લ્ડઅ્ક્ક્ન્નન--5-. 
ગરક્રણુ ૧૨૬ સુ”* 








સ*ગીતને। વ્યાધિ નીવારવામાં ઉપચેપ્ગ*ઃ 





છછ ગીતમાં એવુ' અદ્દભુત અને ન્ન$દ્‌ઇ સામથ્ય રહૅલું છે ક્ર 
કેહજીુછીછીર્‌ તેનાથી સર્જ કાંઇ થઇ, શકે છે. મોટા મોટા ત્રકષિવરાના 


ન તપના ભ'ગ કરાવનાર સ્વર્ગસ્ય અપ્સરાઓ પણુ આ 
સ'ગીતના પ્રચાગનેો, આશ્રય કરીનેન પોતાના પ્રયત્નમાં 


યશ મેળવતી હતી એક ક્ષણુ માત્રમાં પ્રાષ્યુને હરી લે એવા મોટા 








૬૮ : આરે ગ્ય. 


સોય સર્પો પષ્યુ આ સ'ગીતના પચોાગથી આપણી આગળા આવીને 
નાચવા મડે છે અને આ પ્રમાણે સ'ગોત એ સવ જગ્યાએ ધારેલું 
પરીણામ ષકટાવી શકે છે. નીચેના દછાંતથી આ વાતની અધિક 
ખાત્રી થરી. 

નીના અને “દાટ એ ખે યુરોપીયન બઃળા હતી તે બ'ને બહેનો 
થતી હતી અને તેઆ ચેનસીલ વેતીટ 1માં એક પર્વતના શિખર 
તરક છણેતીવાધઇ્લ નામના ગામમાં રહૅતી હતી તેઓને પીતા ગુન્ટરી 
ગયો હ અને માતા હયાત હતી, તેઓની હાલત સાધારણુ થતી 
એક દિવસે તેની માતાએ પોતાની બ'ને છોકરીઓને સાડાત્રણુ માધ્લ 
દૂર આવેલા એક ગામમાં પોતાનો મ્હારી બ્હેનને સંદેશા કહેવા મોકલી 
અને રાત્રિ થતાં પહેલાં ધેર આવવાની સૂચના કરી પરતુ પાછળથી 
તે છોકર આને રમત ગમતમાં પડવાથી તે ગામ નતા મોડુ થયું 
અને ત્યાંથી સદેશે। પહોંચાડીને પાછી ક્રુ તે વખત પાંચ વાગી 
ગયા હતા. ચાલતાં ચાલતાં એક માઇલ સુધી તેએ આવ્યાં અમને 
ત્યાં દ્રાક્ષના માંડવા હોતાશથ્રી તે છોકરીએ દ્રાક્ષ ખાવા ઉભી રહી 
તેથી સાય કાળના સમય થઇ ગયોઃ એટલે પછી તેઆએ ઉતાવળે 
પગે ધર તર૬ઇ ચાલવા માંડચું. થોડે દૂર પષ્યુ ગયા ન હશે એટલામાં 
તેણ પાસેની ઝાડીમાંથી એક વાધ તેમની સામે ધસી આવતો જણાયો વાધને 
ન્નેઇ નાની છોકરી ધણી ભયભીત થઇ મ્હારીને પણુ થોડીક બીક તો લાગી 
પરતુ વિ મતથી તેને દબાવી પણુ વાધ તો દબાતો ઇપાતો તેમની 
પાસે આવવા લાગ્યેા. 

મતુષ્ય ન્યારેૅ ભયભીત થઇ ન્નય છે ત્યારે પરમકૃપાળુ 
પરમાત્મા તેને અમુક નવીન માગ સુઝાડૅ છે. અને આનન્‍્ટ્ટ કારણુથ'1 
પરમાત્માને “અધમોધ્ધારણુ' 'દીનન્નટ્ન પતિપાલ' વગેરે શખ્દોથ 
અએળખવામાં આવે છે. ભયભીત થએલી તે ખાળાઓઆઓના 
અતઃકરણુમાં પરમાત્માએ માર્ગ સુઝાડયો. તરતજ તેઓ નીચે 
પસષા'રુ ગાવા લાગી. 

111017૦ 18 કપાળ11૪છુ1મઇ, ૦0 ઈં)૦ 11111 ધબ], 


111017૦ 13 કપા011છુ1મધ, ૦1 પ1૦ 8€8નન્‍ 
ત્ર ગ્ર 


મહ નદ 
€ દૉ1૦ કપત]11છીપઇ, ઇવ્થપદાં[પિાં કપા111 ૪2, 
(9) 111૦ કપળ1૪11€, 11 દ1૦ 11૦507. 
સયના ષકાશનું :અનન્‍વાળછું પહાડના રાય ઉપર છે અને 
સમુદ્રની સપાટી ઉપર પણુ છી. 








પકરણ ૧૯સ.---સ'ગીતનેઃ બ્યાષિ નીવારવાસાં ઉપચોાગ, ૨૯ 





અરે ! તે સર્યનેદ પ્રકાશ તેજસ્વી" અને સદર: સર્યનેર બખઆશ - 
હદયમાં પષ્યુ છે. 

આખાર'ભર્મા લથડતા સ્વરે એક ખેવાર આ લીટોખા તે 
આળાઃ ખોલ. પછી તેની તે લીટી વારવાર ખોલવા લામી: બઆળશ- 
એમના. મધુર ક'ઠેથવ એલાયલી. ગ્યા લીટીનો પ્વન્દિ ગ્આકાગર્માં ગદણ9 
રજોઇ થોડી વૉર અદ પ્રમાણે કર્યા બાદ તે બાળાઓએ ન્નૅષું વેર 
વાધ ત્યાંથી ચાલ્યો ગયો હતે. 


સ'ગીતની યથાથ મડત્તદ ન સમભનનાર મનુષ્યના ગ્અ'તઃમર્ણુર્મા 
આખ વાત એકદમ ઉતરશે નહિ. પરતુ જે તેના સ્વરૂષને બરાબર 
ન્નણે છે. તેઝાોને આમાં અસભવીત જેવું કાઇ પષ્યુ નહિ લાગે. 


કહૅવાય છે કે નરસિ'હમહેતા કુ'વરબાપનુ' મામેરું કરવા 
ગયા ત્યારે તેમને ઉષ્ણાદક ન્હાવાને માટે મળ્યું. હર્તું. ઠ'ડુ પાષ્છ્ધી 
માગવા છવા તેમને મળ્યું નહોતું. આથી તેમણું તેનન્‍ન્ટ વખત 
“મલાર” રાગ ગાયેદ હતે. અને તરતન્૪ વર્ષાદ ડુટી પડયો હતે. 


પસિદ્દ અકખર બાદશાહની કચેરીમાં તાનસેન નામનેદ ગવૈયોા 
હતો તેના સ'બ'ધમા પષ્સુ ગ્મેવું કહેવાય. છે' કે તે દીપક રાગ ગાતો 
ત્યારે દીપક એની. મેળ સળગી કઠતા. 

સ'ગીતની. અસર આપષ્યુદ ઉપર થાય છે તેની ખાત્રીને- મારે 
એક ખે દ્રછાતો આપવાં ન૪ર્રનાં છે. 

નાટકો તો! તમે ધણી વખ્ખમત ન્નેયાં હશ. તેમાં કોર કોઇવાર 
કરૂશ્ાન્તનક પસ ગોને! ચિતાર આવે છે અને તે પ્રસ'ગને અનુસરવું 
ગાયન તે પાત્ર કરનાર ગાયઃ છે ત્યારે તમારા અ'તઃકરપુમાં સોમ્ની 
છાયા થોડે વખત પષ્યુ પડી' હરે, તમે' સહ૦# પષ્યુઃ' ગમગીન થયદ 
હરો।. આ' સજ સેને લીધે ?- સંગીતની અસરથીન્ન- 
ી તમે રસ્તે નતા હો અને કાઇને ત્યાં કૉઇ અશુભજ બનાન 
અબન્ચા હોય અને લેએદ કરૂષ્યુ સ્ગરથીઃ રડતા હોયગઃ તો તે આાભળાને 
પષ્ણુ તમારા ગ્મ'તરમાં સહ૦# પષ્યુ" રેોકની ખાચર નથી આવતી: ? 
અદવેછેન્ફસ:- આ પષ્મુ સ'ગીતની અસચ્થીક#. અર્થાત મરષ્ટુ' સ્વરનદ 
શધ્નથીન્ન- 

સ“ગીતની અસરના આ પમાણે ગપનનેક પ્સ'ગોા' પાકે 

નિત્મના વ્યવહારમાં બનતા હોય છેડ. અખે ગ્અદષવજે જે. તે પ્રતિ 
ખરાબર રીતે ષ્યાન આપતા જોસ છીએ. તેદઃ સગીત બે હું જ 








(9૦૪ ૨ “ - "“સઆરેગ્ય.” 


“5-૦ ણ મણ 


સમ્રા' તેનાર્માં કેટલું સામથ્ય રહેલું છે તે કાંઇક અ'શે ન્નણી 
શકાય છે. સ ક 
#. : “અગન્‍્યંકળાઓ ની પેટે સંગીત પણ્ય એક કળા' છે. અને તેને 
“જેવી-રીતે ખીલવવી હોય તેવી રીતે ખીલવી શકાય છે. આધુનિક 
શ્સય્યકોરોાએ 'કેટલતક -અ“શે અપ કળાના યથા સ્વરૂપને કૂવે તેવ 
જીયનેદ અનાવેવા વગેરેમાં બગાડી મુડયું છે. અને તે કારણુને લપને કૈટ્લાક 
વિદ્યાનો તરફથી તેને હલકી કળા તરીકે મતાય છે પષ્યુ એટ દરે 
તેમ. નથી. સાંક્ષરશ્રી ગેોપ્વર્ધનરામભાધના શબ્દમાં કકીએ તો 
ન “કલા છે બોનન્ય મીઠી તે, ભોક્તા વિણુ કલા નહિ, 
ક્લાવાન કલા સાથે, ભોક્તદર વિષ મળે નહીં.” 
આ પમાણું સ'ગીતની કલા તો ઉત્તમ છે પણુ તેના ભોક્તા 
કોઇ નથોી અર્થાત્‌ તેનો ઉપયોગ યથાથ* રીતે કોઇ કરતું નથી અને 
તેથી સ'ગીતની હાલત દિન પર દિન પડતી થતી ન્નય છે. 
ચૈતન્ય સર્વ મૂતાનાં વિસત અમરાલ્મના । નાજત્રહ તરાનન્ર્મ 
ક્તીયગુવારનદે । 


આ શ્સેોકકમાં ન્ષાન્યા પમમાણે નાદ એ એક સર્જ્વ્યાપક અમૂર્ત 
અવયવ છે અને તે કારણુને લીધે એ નાદને નાદખદ્ઠ કહેવામાં આવે 
છે અને સમગ્ર રૃણિમાંના નાદવિદઘાના એકીકરષણુને ગાયનવિલા 
કહવાય છે. 

ગાયનમાં સાહિય, સ્વર, તાલભિનય અને રસ એના ચાર પ્ર- 
કાર્‌ હોય છે અને ને? ગાયનમાં તે હોય તેનેન્ટ યથાથ ગાયન 
કહેવામાં આવે છે ખે લીટી આમ જ્નેડી અને ખે તેમ ન્નેડી એક 
ગાયન ઉભ્મું' ક્યું” તેને “ગાયન' શખ્દથી સ'ખોાધવું ગ્એન્ન અયોગ્ય 
છે એવાં ગાયનો ન્નેડાવાથીન્ન આ કળાની ૬ શા થએલી છે 

ગાયનમાં આવતા સાહિય સ'હિતાનોા ભામ ગ્રદગ્વેદમાંથી સ્વરને 
બાગ સપ્મવેદમાંથી અને તાલભિનયનેો ભાગ ચજુર્વેદમાંથી ઉત્પ 
થએલા હોય છે. પાવ ૨૫ગ તાલ વગેરે ગાયનના મુખ્ય પ્રકાન્ને 
હને તેને કેટલાક ભર્તશારમ પષ્યું કહે છે પરતુ અર્વાચીન પડિતોા 
તા એને ચલ વાચ સક ગલ્મ ગ ખ્ય સંગીત સુચ્ચતે 1 એ વાડ્ય 
વડૅ સ'ગીત- શબ્દથી આળખે છે, 

આધુનિક ગાયનતોના વિશેષ કરીને ત્રષ્ણુ પકાર પાડવામાં આવ્યા 
છેં, અને તે ' સઝુપરિમાષણુક, દૃષ્પરિમાણુક, . અને સામાન્ય એ ત્રણુ 








પકરણુ ૧૨સ--સ'ગીતને! બ્યાધિ-નીવારવામાં ઉપચોગ. ૭૧ 








નામથી એઈળખવામાં આતે છે. વીર, શમારં, ભક્તિ તથા હાસ્ધની 
પ્રેરણા કર્રનાસ ડનર્મલ ગાયન સૂુપરિમાણુક છે જે ગાયનમાંના સ્વર 
તથા અચ્ેદ્વી- શરીર તથા મનને વિકલતા પ્રકટે તે દુષ્પરિમઃષ્યુક 
ગાયન છે. ભય ખીભત્સ -અને. રૈદ્રરસને ઉત્પન્ન [કરન્પર . ગાયન પષ્યુ 
દુષ્પરિમાણુક છે. અને જે ગાયનના સ્વર રચના વગેરેથી શરીર તથ . 
મન ઉપર કાંઇ પશુ અસર થઇ શકતી નથી તે _ સામાન્ય ગાન 
કહૈવાય છે. 


ગાયન ર્સંઝ'ધી વિસ્તાર, કરવામાં આપણે ધણાંન્ટ આડા ઉતરી 
ગયા છીએ, આ પ્રકરણુના ઉદેશ સગીતથી વ્યાધિની નિભત્તિ શી 
રાતે થાય છે તે ન્ષ્યાવવાનેો। છે. માટે હવે વિસ્તાર થતો અથ્કાવી 
મૂળા ઉદેેશના વિષયને ચચૈવોા યોગ્ય ગણીએ છી એ. 


સ'ગીત ગાતાથી વાતાવરણુમાં આંદોલનો ઉત્પન્ન થાય છે. અને 
તે આંદોાલનોની અસર સ'ગીત સાંભળનાર મનુષ્ય ઉપર થાય જે. 
સ'ગીતમાં.કરૃણુા#નક ભાગ લીધા હોય તો! તે સાંભળી આપણા 
હદયમાં કરૂણા ષકટે છે. સ'ગીતમાં વીર રસ લીધો હાય તે તેતી 
અસરથી આપણા હૃદયમાં વીર રસ ઉત્પન થાય છે. યુકમાં સગીત 
“વા રસનું ખેનાવેલું હોય છે તેવી અસર તેના સાંભળનાર ઉપર 
અવસ્ય થાય છે. સ*ગીત આ પ્રમાણે તેના સાંભળનારા ઉપર સચોટ 
અસર કરતું હોવાથી રણુસચ્રામ પ્રસંગે વીરરસયુક્ત વાન્‍નન' અને 
ગાયને ગાવાને 1રવા”૮ પલે છે. 


પશ્ચિમના તિદ્યાનો પષખુ હતે સંગીતની મહત્તા સખન્૪વા લાગ્યા 
છે. ષ્ક્ષેટા, કાર્લાઇલ વગેરે “અનેક ખુદ્ધિમાન વિદ્યાના સ'ગીત માટે 
પાતાના ઉંચા અભિષ્રાય દર્શાવે છે. પો 


અમુક બભાષણુ આપણે એક કલાક અથવા બે કલાક સાંભળી 
એ તેની અસર આપણુદ ઉપર નેવી થાય છે, તેના કરતાં ઉત્તમ 
પકારની અસર પા કલાક ઉત્તમ સ'ગાત આપણે સાંભળવાથી 
થાય છે. સ'ગીતથી ન્નસસુષમાં નેવી અસર થાય છે. તેવી બાષણુથા 
થતી નથા. પણુ એટલું સ'ભાળવું ન્#ર્રનું છે કે સગીત ઉચ્ચ વિચા*- 
રથી ભરપુર હોય અને તાલ વાઘ પૂર્વક ગાવામાં આવ્યું હોય. સર્પ 
જે વા ભય”કર પ્રાણ્ઠીએ। પણુ આ સ”ગીતના પ્રભાવથીન્ટ વશ થઇ શકે છે. 


“ જડ વસ્તુ ઉપર પણુ સંગીતની અસર થાય છે. ગ ન્નણી 
તમે. આશ્ર4 પામ્યા શ્ચષિવાય રહેશે નવિ તથાપિ તે સત્ય છે. 


ણ્્ર અઢઃરા.ગ્ય 








જડ. વસ્તુ ઉપર પણુ સ ગીતની ધી: સારી જર થાય છે. અનર 
વાતની. અધિક સાબીતી અર્જે ગક ખે દ્રશ્મંતન અગત્ય છેડ 

ન્યુર્યાર્ક્માં પસિદ્ધદ થતા હેલ્થ નામના માસિક પત્રના એસ્ીલ 
સને જ્હબ્ટ નદ અ'કમાં નીચેની બીના ષક્ટ થઇ હતી 


અવાજ અથવા સુરથી એક કાચના પ્યાલદ નેવ ૦૮૩ 
વસ્તુના પણુ ચૂરેચૂરા કરી શકાય છે પથમ એ ગ્લાસ ઉપર તમે 
એક આંગળીના ટકોરા મારા અને પછી તેમાંથી ટકોરા મારવાથી 
જે' પકારનો અવાન્ન્- નીકળે તે પકારના સુરથી વાદીત્ર વગાડે, 
થોડા સમયમાં તે પ્યાલો ભાંગી ન્ત્રો સુપ્રસિદ્ધ ગવેચો।॥ લાખ્લેચ્ચી 
આ પમાણેનાં પચાગ કરી પ્યાલા ભાગી નાંખતો હતે. 


થોડા વખત પૂવે* કોલ્ડખુક ડેલમાં એક મ્હોાટો પુલ ધજ્નીય- 
રાતી દેખરૅખ નીચે તૈયાર થતો હતો. રયાં વાષાોલીન વગાડનાર 
એક ઉત્સાદ આવ્યો અને તેણુ વાષેણલીન (એક પકારનું સાર'ગી નવું 
વાજ'ત્ર) વગાડવા માંડયું તેની અસરથી. તે પુલ ધીમૅ ધીમે ધુજવા 
લાગ્યો. આથી તે વગાડવું બ'ધ રખાવ્યું અને હજ પણુ કછ) લસ્કર 
ની ઢુક્ડી એ પુલ ઉપર થઇને ન્નંય ત્યારે વાજ'ત્ર વગાડવાની મના છે- 


શ્રીકૃષ્યુ ભગવાન કાલિઃદિ અથવા યુમન્ધના તટ ઉપર ખેસ 
મુસ્લી વગાડતા હતા. અને તેનાથી યુમના નદીતું વહેતું જળ' પચ 
સ્થ'ભી જતુ હતુ તે શ્રીકૃષ્યુ ભગવાનના સ ગીતનો પતાપ છતો. 

સધળા પ્રકારના માનસિક અને શારિરીક શ્રષષ પષુ આ 
સ'ગીતત્ડે દૂર કરી શકાય છે તેમજઃબ્યાધિ અસાધ્ય ગણાતા વ્યાખિ 
પણુ સ'ગીતથો મટાડી શકાય છે, આ વિશ્દદ ક'/ નવી નથી તે 
પૂર્વ્ની સ્થાપીત અને સત્ય છે ક્યોદ રાગ ગાવાથી ક્યો! રાગ મટે 
છે તે આ લેખમાં વષવવાનેો ઉદેશ હોવાથી હવે તે આપીએ છીએ. 


સિ'ડ્ાના કનન્‍્હરાનેદઇ સગ ગાવાથી ગરમીની પીડાથી તપીત 
રહેતા. મનઃ અને ચ્ારરને- શ્રાંતિ થાય છે. અને આખદ શરીરમાં 
ગ્ાંતિ શ્રાંતિ થઇ રહે. છે; 


દરબદરી અનડાનેદ રાગ ગાવાથી' કપ અને ગરખીગરે: દુઃપ્મતરિ 
ખતીનેર ફુઃખાવો ન્સશ પામે છેઃ. 


 વાધેશ્રરી રામ ગાવાથી છાતીતો. દુ:ખાવો: ગ્યને- કથ મટે છે. 
- માલજકાજશ સગ ગાવાથી: છાતીના દરદ. અનએે'ક્ષય સગ નાસેછેડ 


મકરણુ ૧૬સ--સ'ગીતનો વ્યાપિ નીવારવામાં ઉપચાગ. ૭૩ 








ખાળવી રાગ ગાવાથી અશાભ વિચારનેપ નાશ થઇ શુભ 
વિચાર ઉત થદય છે. 

ત્રિવેષ્ય્ી રાગ ગાવાથી પાપ કરવાથી આપષુને થતી પીડા 
નાશ પામે છે. 

ટ'ક રાગ ગાવાથી કર કઠોર અને નિર્દયજત્તિના મનુષ્યોના 
અ'તઃકરષણુમાં પણુ કરૂણા ઉપન્ટે છે. 

ગોરી રાગ ગાવાથી ક્હોરમાં કઠોર હૃદયની છાતી નસર થાયછે. 

પૂર્વ રાગ ગાવામ્રી શ્રમ અને સ'કોચનતાળા ચિત્તને આશ્વાસન 
મળે છે. અને ચિત્તની શુદ્ધિ સધાય છે. 

શ્રી રાગ ગાવાથી ધડી ઘડીમાં થતા ક્રોધનો નાશ થઇ શાકે 
છે. અને શરીરને પાોષણુ મળે છે. 

પટમ'જરી રાગ ગાવાથી વિચારવાયુથી થએલા શ્વેત નેત્રા 
રક્ત થાય છે. 

પરક રાગ ગાવાથી જક્ષસ્થલમાં ન્નમેલા કપનો નાશ થાય છે- 

વેરાવળ રાગ ગાવાથી વાત પિત્ત અને કળ#ના ન્યાધિને। નાશ 
થઇ શકે છે. પી 

વસ'ત રાગ ગાવાથી વાત વિશ્ચારથી મલિન થગેલુ' મન 
ઉન્ત્વલ થાય છે. 

પ'ચમ રાગ ગાવાથી વાત પિત્ત ગતિની શમ વિસમતા નાશ્ા 
થાય છે. 

લલીત શાગ ગાવાથો કળનેો  ષકોપ દુસ્વપ્ન વગેરે નાચ 
પામે છે. 

સોહીષ્ણી રાગ ગાવાથી અતિ નિદ્રાથી કુપિત થચેલ કફ 
વાયુનું સાંત્તન થાય છે. 

હિ'યગલ રાગ ગાવાથી છાતીમાં વાયુથી ગ'ઠાતી ઞ'થી મટે છે. 

અડાણાનાો રાગ ગાવાથી વાત પિત્તથી થતી માથાની પીડા 
શમે છે. 

રેરાક્ષી રાગ ગાવાથો અ'તરની ગરમી અને કેશ!ધ નાશ 
પામે છે. ી 

ધટદીપકી રાગષ્રી ગાવાથી અત્યત ૨દનવડૅ ઝાંખ થયેલા 
નેત્રા તેજસ્વી થાય છે. 

ભીમપલાસી રાગણી ગાવાથી શરીર અને નેત્રા તેન્ત્સ્વી 
થાય છે. 


૧૬૭ '. . આરેગ્ય. 








--- ૨... તરમા, «....નન્‍ડ... કકરણ, 


ધનાશ્રી રાગણી ગાવાથી હદય શહ થાય છે. તથા નેત્રનું 
તે « વધે છે. 

સ્યામત માગ ગાવાથો પિત્તતા કોપથી સુક થગેલું શરીર 
શીતળ થાય છે. 

મેધ રામ ગાવાથ્રો શરીરમાં થઝ્લી અત્ય'ત વાયુની 21 
નારા પામે કે. અર્થાત્‌ વાયુડિકાર મટે છે. 

સાર'મ રામ ગાવાથી પિત્તજવર તથા પિત્તના પ્રકાપથ્રી થતી 
રિરોાવેદના સમે છે. 

જેજેવ'તી રાગણ્ઝી ગાવાશ્રી તપષિત તનું રાતળા થાય છે. 

સોરઠ રાગ ગાવાશ્રાં આપણાં જતનમાં શહિ ત્રધઇઇ રારીર આ- 
ર્‌ગ્યવાન બને છે. 

મક્છાર રાગ ગાવધથી વર્ષાદ વરસે છે અતે શરીર ડામદેવના 
જેવું સુદર બને છે 

આશાવરી રામણી ગાતાથ્રી ક્ધ્ને લીધે કાપેલા શાળીત (લોહી) 
તશ્રા વિયે શાંત થાય છે- 

લાચારી રાઠી રાગણી ગાનતાત્રી આશાતરી અને રાડીમાં લખેલા 
ઉભય લાભ થાય છે. 

ટરાયી રાગણી ગાવાશ્રી લોહીની ગતો વધે છે. તથા કજ, તાત 
વગેરે નાશે છે. 

ભેરવા રામણી ગાવાશ્રી શ્ક્ષેષ્મ તથા ક્ષય મટે છે. 

ગુજરી રાગણષ્ણ્ી8 ગાવારષ્ી શરીર અને મનને દીપ્તોમદન કરે છે. 

રામકલી રામણી ગાવામ્ર) કજ વગેરે શરીરની બદખેો!ઇને યળે છે. 

ભરવી રાગ ગાવાષ્રી કળ વગેરેનો નારા થાય છે. 

કયા કયા રાગ માવાથી ક્યા કયા વ્યાધિ મરથાદી શકાય છે. 
તે આ ઉપરયષી સહનમાં નની શકાય છે. અને તેનો ઉપથોાગ 
યચઇ શકે છે, 

સંમોતની મકત્તા અલૌકિક છે, શ્રમ ઉતારવાનું પણુ તે એક 
ઉત્તમ સાધન છે અને તેથી% ખેડુતો હળ છઠાંકતી વખખત, વાંચીએ 
ધાષ્સી ફેરવતી વપ્મત સ્ત્રીએ દળતો તથા ખાંઠતી વખત ગાયનોના 
રાગડા લાંબા લાંબા કાઢે છે. આ પમાણે કરત્રાથી તેમને શ્રમનુ 
ભાન થતુ નથી અને આન'દમા ને આન'દમાં કામ સ'પર્ણ્ થઇ 
ન્ન જે. 





પ્રકરણુ ૧૨સ'--સ'ગીતને। વ્યાધિ નીવારવામાં ઉપચાોગ. છપ 


સએડદીક્લ ટાઇમ્સ નામના અગ્રે માસિકમાં એક હેવાલ પગટ 
થયો છે કે ન્યારે આપણુને કાઇ જખમ પડવાથી શારીરના કોઇ 
પણુ ભાગમાંથી લોહો નીકળતુ' હોય તો સગીત સાંભળવાથી લેો'કી 
અ'ધ પડો ન્નય છે. અથવા ઘણાંન આછા પમાણુમાં નીકળે છે. 
આ બાબત એક લસ્કરી સીપાઇ ઉપર આતનેા અખતજા કરી ન્નેચે 
હુતો. અને તેમાં સગીતતી અમર ઉત્તમ પ્રકારની થઇ/ હતી- સ'ગીત 
ગાવાથી મન સ'ગીતના સુરમાં જ્નેડાય છે અને મત આ પમાણે 
અન્ય વસ્તુમાં ન્નેડાવાથી વહેતુ જ્ઞોહો નીકળતુ બ'ધ્ર પડૅ છે. 

સગીતઃ॥ લાભ અસંખ્ય હોવાથી પ્રત્યેક મનુષ્યે તેતો બની 
રાકે તેટલે લાભ લેવો! જ્નેઇએએ. તેમ કર્વાત્રી શરીરમાં બળની બ*દ્ટિ 
કરી શમખ્ાય છે ખુદ્દિ વિકસીત થાય છે અને વ્યાધિનો નાશ થાય છે. 


-------#-5-22. ઝ#*--૪# ક --------- 
ગક્રણા ૧૭ સુ* 
--ન્જુ્ડ્ટ્-- 

આરોગ્ય પ્રેપપ્તનપ કેટ્લપ્ક પ્રકીષ્ ઉપપ્ચે!* 


જ્જ 
છો ના ફે૪સાં નટેમ મનન્‍્નસ્ખફ૪6ત વધારે તેમ તેની 
ર આરોગ્ય સ્થિતિ પણુ સારી એવું પશ્ચિમના અનેક 
દ દે વિદ્દાનો માને છેઃ માટે નેમ બને તેમ ફેફસાં 


મજખુત કરવા ષયત્ન કરવેદ અવસ્ય જરરને। છે. 
પ શ્વાસ ષશ્વાસ તથા પાષણાયામના પ્રયોગથી ફેક્સાં મનન 
અઆુત થઇ શકે છે. માટે તે ષચોાગનું આગ્રડપૂર્તક સેવન કરવું. 
સીધા ટટાર ખેસવાથી પણુ તે મનન્‍્સ્ખુત થાય છે. માર ટટાર 
ખેસવાની ટેવ રાખવી. આનન્‍્ટ સીધા ટટાર ખેસવાની રેવ પતિ કોઇ 
પષ્યુ મનુષ્યનુ' ધ્યાન ખેચાતું હોય તેમ લાગતું નથી. સધળાન્ન 
મનુષ્યોને વાંકા વળીને એસત્રાની ટવ પડી ગએલી હાય છે. સ્કુલોમાં 
 ભખષુતાં વિદ્યાર્થીઓ પષ્યુ વાંકાન ખેસે છે. અને પરિણામમાં 
તેઓ અય'ત નિર્ખળ થઇ ગએલા હોય છે. આ પમાણે * હાવાથી 
હમેશા સીધા અને ટ્યાર ખેસે।. 


ફક 


ટ્‌ આરોગ્ય. 








સીધા અને ટટાર ખેસતાથી જકેક્માં જેટલા પમાષ્યુમાં કવા લેવી 
ન્નેદ'એ તેટલી લધઇ શકે છે અને નિ”*ળ થતાં નથી, 
ર્દર ટ મહ મફર ગ ન 
મનની શ્રાંત સ્તશ્રિતિ રાખે. દિવસમાં અથવા રાત્રિએ પા કલાક 
અશ્રવા અધધો કલાક ક'ઇ પષ્યુ કામ ન કરતાં તરત શાંત પડી રહે. 
ન્નતગતનતા સઘળા વિચારોને ભુલી #નએ।. અને સાંત .થાએ. આ 
ષયાગથી તમને ધષ્યા5૪ થોડા વખતમાં અદ્ભુત લાભ પામ થશે. 
કેમકે શાંત અતત્થમાં શરીરને નઝેટલી ૬?વન શક્તિ મળે છે. તેટથી 
બીજી કાઇપષ્યુ અનસ્થામાં મળતો નથો નિદ્રા પણુ રાંતિથી લે. 
સવળે રા'તિત્ત ભરેલી છે એમ ધારો તેનાથી એકાકાર થઇ ન્નએ।. 


ક્ર 5 શ્ર છ મ્હર્વ ન્હ મહ 


જે પમાણે ખાતાને વિધિ છે તે# પમાણે નિદ્રા લેવાનો પશ'ગ 
વિધિ છે નિદ્રા એ મનુખ્ય માત્રને જવન આપનાર છે. ઉંવ્ર એ 
પુર્નજવન આપનાર માતા છે. એતી કહેવત છે આથ રાત્રે સુઇ ન્નએઓ 
ત્યારે તમારા મનને ઉપાધિવાળા તિચારોાથો દૂર કરી સુખા અને 
શન-ત રીતે નિદ્રા લે. મતતી ઉષ્દાધિતાળી સ્થિતિ રાખવાથો નિદ્રા 
આવે છે પરતુ તેનાથી યથાથ જતન મળતુ' નથ]. 


નિદ્રા લેવાતા સમય અમાઉ થોડા વખત પછી કૉઇ/ નહિ તે 
પાંચ મીનીટ ₹શ્વર સ્મરણુ કરવાથી મનની શ'ત સ્થિતિ ધણી સહેૅ- 
લાષ્ઓ્થી થઇ શકે છે. 


મ 5 ૯૫ ન ક્ર નર 


વ્યસન માત્રથી દૂર રહો. ચાહ, કોષી, તમાક, દા?, ગાંન્ને, 
વગેરે સવે વ્યસને। અત્ય'ત હાનિ કરતાર છે. આરૅગ્યને તેએ _બ- 
ગાડી મકે છે આ ફવ્યસનોા સકતધમાં જેટલુ' લખીએ તેટલુ ગમેોષું 
છે. અનેક ષમગે આ સબંધમાં લખાઇ તથા કહેૅતાઇ ગયુ' છે તેથી 
તપિસ્તાર ન કરતાં માત્ર એટલુ # જષ્યાવીએ છીખે વ્યસન નાસે 
નઞન્‍ીક્સાનડપ્રક છે. 

ન મિ ૯ ૯૧ ૯ નફ 

અકાળે બહ્મત્ર્ય્ના ભ'ગ તે પણુ આરોગ્યને બગાળી મૃકે છે. 
ડિન્દુસ્તાનમાં બાળલસને। પ્રચાર વધી ન્ત્વાથી હવે બજાહાયર્ય ભગ 
નાની ઉમશ્માંજ થાય છે અને તેથી ન્િમાલ્ય ષનન્‍ન ઉમત્ત થઇ 
સ્વિત્ને દિતમે સત્ત ધટના લાગ્યું છે. 





નનન 


પ્કરણુ ૧છસુ'-આરીોગ્ય પ્રાસિના કેટલાક પ્કીણું ઉપાચો.. ૭છ 


જાવા અ૪---જ૧૫૯-૧--ઝનઇ', 








_સન્‍૯૩૯ઝડન૦જ-ન૦ 


અછાચય'ના સેવનથી કેટ્લા બધા ક્ાયદા થાય છે તે ષત્યેક માપે 
પોતાનાં પુત્ર પુત્રીને સમન્નવવા બજ્નેઇએ અને બાળલસ અટકાવી દેવાં 
ન્નેદ:એ જ્યાં સુધી તેમ થરે થરે નહિ ત્યાં સુધી આરેગ્ય સ્થિતિ 
સુધરી શકરો નડિ. 

આરોગ્ય પાસિના અનેક ઉપાયો! આન્૪ટે ન્યાં ત્યાં દર્શાત્રાય છે 
પરતુ ન્યાં સુધી આ મુખ્ય ઉપર ધ્યાન અપાતું નથ્રી ઢાં સુધી 
સધળા ઉપાગે વ્યરથ્ન્ટ છે. જેમ એક ઝાડના મૂળમાં સડે! લાગ્યે 
હોય તેને દૂર કર્યા રાવાય તેનાં ઉડરનાં ડાળા પાંખડાને પાણી છાંટ- 
વામાં આવે તો તે વ્યથ* છે તેમ આ આરોગ્યના સ'બંધમાં પણુ છે. 

દિવમે દિવસે આપષણાં હિ'દ્સ્તાનતી ષનન્‍્ન નિ*'ળ થતી ન્નય 
છે તેમાં બીન્ન બધા ષરાાંત કરતાં આપણાં ગુન્ટ્રાતની પષનન છેકન્ટ 
નિર્માલ્ય બની ગઇ છે તેનું કારણુ ખાળલસ્નજ છે. નાની ઉમરનાં 
લસનાં કારણેનટ તેમનાં શરીરનું સર્વ ઓ ક્્સ ધટતું ન્નય છે. માટે 
હવે આજ્થા ચેતો અને તમારા શરીરને ખાઇાયર્યના સેતરનથી મકન 


ખુત અને બળવાન બનાવે. 
ન 


ર્વ નમ્ર નદ કલ ન્ન 

કેટલાક મનુષ્યો આરેગ્યશાસ્ત્રતા નિયમેદ પાળે છે પરતુ તેમનું 
આરોગ્ય સારં જ્નેવામાં આવતુ' નથો આ ન્નેઇને ધણા મનુષ્યોનાં 
અંતઃકરણુમાં શ'કા થાય છે કે આ પમાણે થવાનું કારણુ સું હરી 
તો તેનુ' સમાધાન ધર્ણું મરળ રીવે છે “અને તે એકે વિચાર અને 
મૃત્તિની ભિન્નતાને લીધે આ પ્રમાણે બને છે. 

હવે એતો નિર્નિવાદ રીતે સિદ થયું છે કે વિચારતી અસર 
શરીર ઉપર થાય છે 3 અને તેથી મતુષ્ય આરૅગ્યના નિયમો પાળ 
અને વિચારમાં મ'દવાડની કલ્પના કરે તો! કોૌઇ/પણુ દિવસ આરેગ્ય 
મળતુ નથી આરેૅગ્મનતે માટે કૃતિ અને વિચાર એ બ'નેની એકય- 
તાની ન્નરૂર છે. 

એક હાથ ખાડે ખોદી તેને પૂરી દેવો તે નેમ છાસ્યપાત્ર 
ગણાય છે કેમકે તેનાથી કેોઈઇઇપણુ દિવસ ખાડા ખોદી શકાતો નથ 
તેમ આ આરોગ્યના સ'બ'ધમાં પણુ છે વિચાર અને કૃતિની એકયતા 
વગર આરોગ્ય મળતુ નથી અને આન કારણુને લઇને રાગી મનુષ્ય 
આગળ ઉત્સાહજનક પિસચારા ચલા।વાની ન્૪ર્‌ર છે. 


દિ $ આ સ'બ'ધમાં વધારે ન્નણુવાને માટ અમારા તરપ્થી બહાર 
પડેલા ષાણાયામ ભાગ ૧ ના પુસ્તકનું પકરણુ ૧૭ મું વાંચો. પુસ્ત- 
કનું મૂલ્ય આના આઠ પોષ્ટ ૦-૧૦-૦ ચ“દ્રપ્રકપ્શ એપ્છીસ-સ્ુર્ત* 





૫૭૮ આરેિગ્ય. 








મક્રણુ ૧૮ સુ* 
ન્ન્જ્ડ્ક્ક્ન્ન્ન-ક્--.૫ 


વ્યાધિત્રસ્ત મનુષ્યને તથદ તેની સપરવાર કરનાર 
સ'બ'ધીએપ્ને ઉપચાગની સૂચના. 


૮ક ઝ 





જીજુ 
જઉ રાગ્ય એ પત્યેક મનુષ્યને માટે એક સરખી રીતે તેના 


જીજુજછીઃ(જી હકની વસ્તુ છે. તેથી તેના નિયમ પમાણે કોાપ્પષ્યુ 


છછ 

રાગ અસાધ્ય નથી. આ વાતને મ્યાધિશ્રસ્ત મનુષ્યે!- 

છે ।ગ અસાધ્ય નથી. આ ક ધિ નુ 
હઝ અએ બરાબર સમજ રાખવી ન્નેધ્એ. 


મને અમુક વ્યાધિ થતાં તે મટરો કે કેમ એવી શકા વ્યાધિ- 
ગ્રસ્ત મનુષ્યે કોધ/ પષ્યુ દિવસ રાખવી ન બજ્નેઇએ કેમકે નેચરાપષ્રો 
સજ વ્યાધિને મટાડવામાં શકિતમાન થઇ/ છે. અને થયે ન્નય છે. 
તેના આશ્રમને સવેળા ગ્રહષુ કરા તથા તેનાથી સુખને।! અનુભવ 
કરા. રોગી મનુષ્યોની સારવાર કરવા પાસે ખેઢેલાં મનુષ્યાએ પણુ 
રોગીની આગળ કોઇ પણુ દિવસ તમારા વ્યાધિ મટી શકે એવો 
નથી. અસાધ્ય છે એમ કદીપણુ કહેવું નહિ તૈમન્ટ ખબર ન્નેવા 
આવનાર મનુખ્યેો તેની આગળતેમ ન ખોલેતેન સાવધાનતા રાખવી. 

આ સ'બ*ધમાં અધિક વણેન કરતાં વિસ્તાર થાય તેમ હોવાથી 
આ ખરકરણુનો સર્વ્હ સારાંશ એક કવિતામાંન્ટ સમાવી તેની સમાપિ 
કરવી ચે।ગ્ય ગળ્ીએ છીએ 


પધ (અંતર્યામી જય સ્ઝુદર- એ લય.) 


હીંમ્મત છારી; ન્નવું ના કદી અગણિત વ્યાધિ આવે, 
તનુ ધારીને વ્યાધિ થાચે, ના રક કે રાચે બચી ન્નચે; 


ભજનતેગી જતીને પણુ એ સાલશ્લે, પષ્ય એ સાલ. હીમ્મત ૦ 
ભૂલથી જન ગ્યાધિ ગ્રસિત થાતા, ટળવા તે વૈઘવ ઝડ ન્નતા, 
પી ઔષધ મનમાં મલકાતા; મન મલકાતા; હોમ્મતન 


ભૂલ કારષ્યુ કો ન નગે શોધે, સ્વાર્થી વૈઘ પણુ ના એ ખોધે, 





પ્રકરણુ ૧૭ મુ'-વ્પાધિગ્રસ્ત મનુષ્યને સૂચના. ૭૦૯- 








કહે કેમ કરી વ્યાધિ પરાધે, વ્યાધિ રાધે; હીમ્મત૦ 
સમજ સુસે ષથ્રમે આવુ, વ્યાધિના કારણુને સ્થાવુ, 

(પછી) તે નિતારતા ઉત થાવું; ઉદ્યવત થાવુ'; હીમ્મત ૦ 
ક'/ જન વ્યાધ્રિમહિ સપઠદાતા, “હાય શુંય થગે' કહી ગભરાતા, 
મિથ્યા કરી તકા અથડાતા, એ અથયાતા; હોમ્મત૦ 
કઇ રાગી સમીપ નન તો! આવી, "ખરા એનતરના સંગી કક્ાવી, 
રડતા નયને અશ્રુ લાવી, અભશ્ર લાતી; હીમ્મતન 


વળી ખોલે મુખે વ્યાધિ જબરે,- મટવા લાગે એ બહુ ચકપ૫રોા, 
“પભુ પ્રભુ' મુખથી હાતે સમરો, ભાઇ હાવે સ્મરે; હીમ્મતન 
આ વસતો શુષ્ગીને ચિતા કરે રોાગમીકત ભીતિ ઉર ધરે, 


ધડો જતતો હોય તો ઢાલ મરે, એ છાલ મરે; હીમ્મતન 
માટે રોગી સમીષે આપવુ, વચનજ વદતાં ઉર લજળ્નવુ*, 
ઉત્સાહ જળ તેને તા પાવું, તેને ખાવુ; હીમ્મતન 


મટશે ગ્યાધિ તમ હાલ ઘડી, મથટતાની યુક્તિ હાથ નટી, 
(માટે) શિ'તા નવ કરશો કોઇ ”ધળી, ભાઇ કોઇ ધડી; હીમ્મતન 
આવાં આવાં વચનો કહૅવાં, કહી ચિ'તા ઉપાધિ સકલ ર*દહેવાં 


દેવો આતંદે રોગો રહેવા, રોગી રહેવા; હોમ્મત૦ 
દુ:ખ આવી પડે જે તે સહેવું, ષભજુતી કૃપા રૂપક તે પંક્હેવું, 

કરી નિશ્ચય તે મષ્યે વહેવું, મયે વહેવું; ” હોમ્મત૦ 
દુઃખ પડી પડોને તે ૨]' પડશે, એવું કછી નરે તે સહન કરરી, 
તેને કદી ૬:ખ તો ના નડશે, ૬ઃખ ના નડશે; હોમ્મતન 
તનુમાં ડિ સદા નિસ્પ્રક રહી, ને આવી પડે તેનેજ સ'ી, 

કરવી ચિતા તે કાંઇ નડે, ચિતા કાંઇ નડ; હોમ્મતન૦ 


વળી અ'તરશથ્રી ષભુને ભત્ન્વા, ખરા ભાત ધરી તેતે યનકવા, 

ત્યાં ૬:ખ તણા આવે નહિ વા, આવે નહિ વા; હીમ્મતન 

પભન ભનવાથી ૬ઃખ તે ન્નશે, કર્ણાવત્સસ બખાલ્દજ સ્કાસે, 

પષ્ઠી ગ્યાધ્િ થકી તિર્ત્ત થાશે, નિભત્ત થાશે; હીમ્મત ૦ 

આ કવિતાને ગાવી તથા તેના અર્થને બરાતર જત્તિમાં આરૂઢ 
રાખી તે પમાણે વર્તન રાખડું. વ્યાધગ્રસ્ત મનુષ્યે હમે શ ગયા પધક- 
રણુમાં નત્યાવ્યા પમાણે આરોગ્ય સ'બ'ધતા વિચારો કરવા આ !વ- 
ચારને ચોગ્ય થઇ પદે તે અત્રે" નીચેની ભાવનાવાળું પ ધણુ 
ઉપચેો મગનું થઇ પડૅ તેમ છે. 


૧. નાશ કરે ૨ મુસ્કેલ. ૩ કોઇ વખતે ૪ માશ કરવા. પ ન્નષુગું. 
ત્લ્કે!૫)પષ્મુ. 


૮૦ આરાગ્ય. 








પદ? (જને આપઝુ' જતેયા નહિ એ લય) 


આરોગ્ય સ્વરૂપ હું છુ' સઃ, મુજમાં નથી વ્યાધિ કદા.પ 
અર્ણું પ'ચનું ભાતિક તનું, આરેોાગ્યમય આજન બન્યું, 
ટળ્યું જનેર વ્યાધિ માત્રનું, ટળી બીતિ ને સક આપદા; આરેગ્ય૦ 
નખ શિખથી આરેગ્ય છી', પરિપૂર્ણ હું ંર્નિલેપ છુ, 
રાગજ થકી અજ્્પ્ય છું,૨ નટેમ કમળ વારિ વત તદા;2 આરૅગ્ય* 
આરેગ્ય હુંમાં પૂર્ણ છે, અર્ણું કો ન તેથી અપૃષ્યું છે, 
ન્યાં ન્નેઉં ત્યાં સપૂર્ણુ છે, આરોગ્ય લકરરિ સજદા; આરોગ્યન 
કદી દંડના જ%૭વમાનમાં-વકો, ને રહુ તે ધ્યાનમાં, 
મોહે બનુ અભિમાનમાં, તવ લાગુ વ્યાધિમાં યદા; આરેગ્યન૦ 
પણુ જ્યારે હું તે માતને, ત્યજ ઇષ્ટ કરા ધ્યાનને. 
કરૂં તતવ ઉપરના ઝાનને, મતિમાં સ્કુરાવે પન્નુ સદા; આરે।૨૧૦ 
પભુમાં સદા આરૅગ્ય છે. ત્યાં ભોક્તા નહિ કે ભોગ્યછે, 
સુખ રૂપ બધે આરોગ્ય છે, શ્રાત વચન એવાં સર્વદા; આરોગ્ય૦ 
હું પણુ ષભુનો અંરા છું, પભ્નરૂપ હું પરમાંરા છુ, 
આરોગ્ય સ્તર્‌પ દિવ્યાંશ છું, રહું મસ્ત હું તા સર્વદા; આરેગ્ય૦ 

આ ડકવિતાને વ્યાશ્વિગ્રસ્ત તથા આરૅૉગ્યસપન્ન મનુષ્યે 
દિવસમાં ખે ત્રષુ વખત ગાવી. ખે ત્રણુ વખત ગાતન્રાનોા। યાગ 
કદાય ન આવે તો! તેની અડચણુ નહિ પણુ તેનો ભાવાથ” મતિર્મા 
તરતો રાખવેો. 

આ સહેલામાં સહેલો ઉપાય થોડા વખત સેવવાનોા ચાલુ 
રાખ્યાથી આરોગ્યની બાવના ટઢ થઇ નરેી- અને તે સાથે કુદરતી 
ઉપચાર પદહ્દતિ પરમાણુ વર્તન રાખવાથી તે મનુષ્યને પકવાન અને 
અમૃતનેો સાથેજ ચોગ થશે. અર્થીત તેની આરોગ્વ સ્થિતિ ધણી 
સારી રણેરે. 


૧. કોઇ પણુ ૨. ન્નૂદો છુ', ૩. કમળ પાષ્છીમાં રહેવા છતાં 
પાણીથી રબીન્નતતુ નથી તેમ હું પષુ આરોગ્યસ્વરૂપ હોવાથી 
વ્યાધિથી ન્નૂરો પુ, ૪. તે વખતે. 
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મકરજચઆુ ૧૯-સઅ-* 
“આ ૪“ મથ ૧.૮: 
એક ગઅસલ્ય ઓષધ. 


ગતના મનુષ્યો સ્તાર્થી છે અને તેથી તેએ પયોાતાના 
સ્વાર્થને લીધે ઔષષ દ્રવ્ય લઇને આપે છે. જગતના 


મનુષ્યો માનન ભુખ્યા છે અને તેથી તેએ1 પોતાને "ખચે* ગરાખોાને 
તેમન અન્યને મળત દવા અપાવે છે. જગતતના મનુષ્યો આ પ્રમાણે 
આને જ્યા ભ્ેઇશું ત્યાં આ ખેન પહતિથી આઓષધા બાપે છે. 
કારક તિરલા બનુષ્યેદજ માત્ર નિસ્વાર્થે આષધ આપનાર હોય છે. 
સાર્વન્નનિક જૈૌર્પીટાલ વગેરે આવા પરોપકારી મનુષ્યોના ઉદાહરષ્યુની 
મુતિ રૂપ છે. 

મનુષ્યોને હાથે તેયાર યતાં સધળાંજ ઔષધોમાં મહેનત હોય 
છે. બન્નરમાંથી અસુક વસ્તુગેઃ કેમીસ્ટને ત્યોથી લાવવાની ફોમ છે. 
અમુક ગાંધીને ત્યાંથી લાવવાની હોય છે. તેને પ્માંડવાની જોય છે- 
દળવાની હોય છે. અને આ બ્રમાણુ તેમાં અનેક કડારૂટ હેય છે. 

અહદ સર્જ કબડરૂટમાંથી સુડત કરા મનુષ્ય માત્રને માટે ગએક અ- 
મૂલ્ય એઓષપ પરમાત્માએ બનાવ્યુ' છે. પરમાત્મા ખરેખગા નિસ્વાર્થ 
હાવાથા વૈની ક”'મત કોઇ પષ્યુ પખી નથો. એક ગરીબમાં ગરીખ 
મનુષ્ય પષ્યુ તેનો સહેલથી ઉપયાગ કરી શકે છે. વળા તે સવત્ર 
મળા શ્રકે છે ય 

આખા અમૂલ્ય ખએષધપ તે ક્યું હરો તે ન્નણુવાની જતઝાસા થાય 
છે પુ નને જને તેનું નામ સાંભળીને હસી કહખાડી તેતી ઉપેક્ષા 
કરતા નહિ. તેની જેણે જેણે ઉપેક્ષા કરી છે તેણું સર્વે પોતાની 
આદરાગ્ય સ્થિતિને ગુમાવી છે અને હવે પછી પષ્યુ જે કરરે તેઓ 
સેને ગુમદવરીન્ન- 

અવા એક સ્તાભનાવિક નિયન છે કે ન? પઇશ્વરકૂત ઉષાય હોય તે 
સરળમાં સર૦ળ્ન હોવો નજ્ેઇએ પરતેશર પોતેન્ટ સરળ છે ત્મેટલે 
તેમનો ઉપાય પણુ સરળ હોય તેમાં શ નવાઇ. અન્ય મનુષ્યો પર- 
મેશ્વરને ભમે કઠોષ્યુ અને ગુ'ચતાડા ભરેલા જષ્યાવે પષ્યુ વસ્તુતઃ તે 
તેવા નથી. અણુમાત્રમાં જેનો નિવાસ છે તેવા પરમેશ્વરતુ' સ્વર્ૃષ્ઠ 
ગુંગવાડા વાળું શી રીતે હાઇ શકે ! 











દ 


ત્ર ક શષ ચ્ાઝ્ય ુ પ 
૦૦૦૦૦૦૦૪૭૭૦... નગન 
આ બઆબત સધી 'વહુત કરવા માંડતા તમારી જતાયસા 
ઉપાવ ન્નગગુવાને વધારે વધારે થાયછે કેમ ચાલો! ત્યારે હવે તેતું 
વર્ણુત કરવાનુ કોઇ પ્રસ'ગે રાખી આજે પસ્તુ1ઃ તિષય હાથ ધરીગે. 
પરમેશ્રરકૃત આ ઉપાય વ્યાધિ માત્રતે તિતા?તાર અમક્ય 
આઓષધ તે અન્ય ક'ઇ નહિ પણુ મપ્ટીજ છે ? કેમ નામ સાંભ ને 
હતા છે! ? પુનઃ ક'ગુ।ાવુ' છી કે એ ઉપાય તે માટી છો આ આ- 
પણા શરોરતી ઉત્પતિ પણુ શાથ્રી થષ્ઠ છે ? માટીથી” તેમક અતે 
એની ન્યતસ્થ્રા પશુ ક્યાં થતાની છે ! માટીમાં”. માટીતેપ કેટલે 
બધો પ્રમાવ, કેમ કાંઇ લક્ષમાં આવે છે ! કાંઇ અ'તરમાં ઉતરે છે ? 
આ માટીના #3પગોગષ્ી અનેક રાગાને મગાડી શક.ય છે ! કેમ 
"ખાત્રી નથી થતી ધીરન્#્થી વાંચો, માટી અનેક રૉતગાને મટાડી શકે 
દ્ઠે આ વત ડષેો' કટ્પિત નથો પણુ પરમ સત્ય છે. 
મારના ગુષ્યુ સબધો કાંઇ શકા ઉદ્ભવે છે ! અરે ! પરમા- 
ત્મામૃત ઉપયારમાં અત્રદ્દા ! સાં તમે વ્યવકારમાં એવુ નથી સાંમળ્યું 
ક અમુક મકાત્માએ એક ધળની ગપટા આપીને એક માણુમનેા 
રાગ ટાળ્યે' અને યારથી ગવી કહૅવત પણુ પડી ગઇ છે કે મણા 
પુર્ષ ચપટી ણળ આપે તોપણ તેનાથા વ્યાધિ સારો થાય અને જ્યારે 
આગમછે વારે મહાપુરૂષતા પણુ મહાપુરષ પરમાત્માના આ માટીના ઉપનેા- 
ગથી વ્યાણિઓ નાશ પામે તેમાં આશ્ર્યપ પામવા ન્ટેવું શા છે ? 
ટ્યારે શ્રદ્ા રાપખ્મી તેના ઉવચેમતી પદ્દતિતે ન્નણી તે વડે 
બ્યાધિમાત્રથી મુક્ત થાએ. તમારો શ્રદ્ધા હશે તો» આ ઉપચાર 
તમને લાભ આપનાર થશે. શ્રદ્ધા વમર કરેલા ઉપતસારેા પકો તે 
ગમે તેતા સારા હોય તો પણુ તેનું દળ કશુંક નથી. 


સપ્ટીનપ્ ઉપચપ્ર્થી સપ્રા થતપ વ્યર્પાધએપ- 


રક્તપીતના રામમાં મધથી ખાસ ગુષ્યુ કરે છે. પૂવે ન્ત્યારે અદ 
વ્યાધિ યુરાપમાં અતિશય પ્રમાણમાં ચાલ્ગેો। ત્યારે સએમકેડેરીક 
તેલ્સ વેપ્તર નામને, લેખક જણાને છે કે સ રોગીઓને અમ 
ઉપર ઝક તદન ઝીર્ણું વસ્ત્ર વ[ટાળીને ગળા સુપ્વી ઉંડા રેતોમાં 
દાટત્રામાં આવતાઃ અને પછી ચોવીશ કલાક રહોને ત્યાંથી કહાડી 
લેના એટલે તે રોાગીનેદ રોગ તદત સારા થઇ જતો હતે. 

આન પમાણે પન્રોાગ કરી કેસરેટા નજક ચરીક્લગામના એક 
માણુસે પોતાતી છોકરીને થગઝેલા સર્પદરાનું ઝેર ઉતાચયું" હતું અને 
તેથી સર્પદ'રામાં પગગુ માટી અદ્ભુત ગણુ કરે છે એ સિહદ્દથઇગયું છે. 
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રૂઝ લાવવાના ગુણુ માથીમાં શ્ષદ્જુન રીતે સમાયલેો છે. 
કપાયલા અભતા કોહડવાયલા શરીરના ક્રોઇ પણુ બાગમાં “મપટીને 
પાટો નીચે એક કપડું મલમલના નવું સુતાળુ તથા પાતળ, રાખીને 
ખાંધતા ગોક ખએે દિતસમાં#૪ આગામ થઇ ન્નય છે. દે 

વામતાથી અથ-ત્રા એતાન્ કોઇ બોત્ન -કાર્યુથો શરીરના 
કાઇ ભાગમાં રસ આવે છે તે વષ્મત પણુ માટીનેદ તે ભાંગ "ઉર્ષર 
લેપ કરવાથ 'તમામ રમ માટી ચુસી લે છે. ન ક 

મધમાપ્મ, મખષ્રી, વગેરે ઝે? ન“તુતા ડખ ઉપર પષ્યુ 


માટીને થુ'ક સાથે પલાળીને મૂકવામાં આવે છે તેનાથી વેદના 
મટી ન્નય છે. 


પેટ ઉપર ગેક ક્ક્ડો મૂકી પછી માટોનાો પાટા ખાંધવાથી 
જઠરમાં તથા મળમાં એક્ટી થએલી તમામ ગરમી સુસાઇ ન્નથ 
છે* તથા ન્ટરના ય'ત્રો બળ-ન બને છે વળી તેતાથ્રી પેટ તથા 
શરીરમાં રહેતી અસ્તસ્શ્રતા, ઉંધ ન આવવી વીગેરે રોગોને! પણુ 
નાશ થાય છે સાધાર'ગુ તાવ પણુ તેનાથી ઉતરૅ છે. * 

રા ગએડાલ્ફન્સ્ટ પોતાના “કુદરત તર૪ વળે' નામના પુસ્ત- 
કમાં આને મારે ઝએટલે સુખી લખે છે કે સ'ખીવા, ખાંસી, સોત્ને, 
ગુમડાં સ્ત્રીએના વિવિધ વ્યાધિએ। વગેરૅ સતને માટે માટીનો! ઉપયોગ 
કરવો! તેનાથી ચોક્સ રીતે પ્રાયદદો થશે કદાચ કોઇ રાગમાં વહેલા 
નવિ થાય પરતુ થોડા સમય રહીને પણુ કાયદો થયા શિવાય 
રહશે નહિ 

ડો. વોનેરૂું આ માટીના સ'બ'ધમાં લખે છે કે ““મારા અનુભ- 
વની વાત નણાવું છુ- કે એક સ્ત્રીને એક મોરી બદ્દ નીકળી હતી. 
ઉપચાર વિધ્વિ યોગ્ય રીતે ન થવાથી તે મરકાની અણી ઉપર આવી 
ગઇ હતી, આતા સ્થિતિમાં તેત્રુ મને બેધ્લાવ્યા મે યાં જ્નેચું તે 
તે આને પુષ્કળ વેદના થતી હતી. મે' તેનાથી નહિ ગભરાતાં ધૌર્નથી 
તેની બદ ઉપર ચોવીરા આઉંસ માટી લપ/ને પાટા બાંધ્ચો.. ત્રણુ કલાક 
રહીને તે પાટા છોડી નાંખ્યો અને વજન કરી ન્નેયું તો તેમાં રું 
ન્સ્ટલો વધારા થયો હતો અર્થાત્‌ માટીએ પૉતાના સ્વાભાવિક 
ગુણુથી તે બદમાંથી પર્‌ વીગેરેવાળા ભાગ ચૂસી લીધા હતો મે' પારા 
બદલીને બીજી વપષ્મત બાંધ્યો અને તે પણુ ત્રણ કલાક રહીને છેઈડી નાંખ્યો. 
આ પમાણે ત્રષણુ વખત કયું” અને તે સ્ત્રીનું દરદ મટી ગચું મે ત્રણુ 
વખતઃ'પાટા બાંધ્યા તેમાં કુલ ર૨૦ આઉંસ. પર લેક  વીગેરે એં 

આઝઝં- હતુ. 





૮૪ ી ઉડરોગ્ય. 
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મહાત્મા ઇંસુષ્તિસ્તે એક બા₹ઇ/ આંધળી હતી તેની આંખ 
ઉપર માંઢટી બધાવીને દેખતી કરો હતી. અને તેથી માટી આંખના 
તમામ દરદોને માટે અકસીર છે. આંખમ્,્રાં રતાસ થઇ ફાય, ૬:ખવા 
આવો હોય તો પષુ તેના પાટાથી ૪ાયરિી થાય જે. 
ી રતવા કઠમાળ વગેરે દર્દોમાં તેમન્ન ચસકા, માચુ દુઃ ખવું 
“ વગેરે દર્દોમાં પષ્યુ માટીનો પાટા બાંધવાથી ધણા ચુષયુ થાય છે. 
પેસાબના તમામ પકારના દરટ્દો પષ્મુ આ 4વનેો।ા મથી મટે છે 

આ શિવાય બીન્ન દર્દોમાં પણુ માટી અનેક લાભને આપે 
છે. પારે! બૉાંધવાર્માં મટી વએેશાં લાલ અશ્રવા સફેત કરતા કાળી 
વધારે સારી છે. અને તે આ લેખકને અનુભવ સિદ્ધ છે. 

હમેશા સ્નાન કરતી વખત સાખુને બદલે માટીનોન્ટ ઉપયોગ 
કરવો।- વળી અનુકૂળતા હોય તો નદા કીનારે અથતા તળાવ ઉપર 
સ્નાન માટે નઇ એક વખત સ્નાન કર્યા પછીતળાવ અથના નદીના 
કાંઠાની રેતાળ નમીનમાં થોડોવાર આળોટતાથી પણુ બધષ્યા 
લાભ થાય છે. 

નાનામાં નાનું બાળક બાંય ઉપર આળોટે છે અને તે લારા 
જવનને મેળવે છે. અને આ પમાણે માટી સર્ત સ્થળે અમૂલ્ય 
“ઓષધ તરીક સિદ્ધ થએલી છે. 


-ન્--- 7-૦૮ 
મકડરણુ ૨૦ સું* . 








કેટલીક વિચિત્ર માન્યતાએ!. 






૨ ભાઇ ! મને તેદ શનિની સાડાસાત વર્ષની પનોતી 
છટ ખેડી છે તેથ્રી હવે તો મારૂં આરોગ્ય રી રીતે રહે. 
કાધ દિવસ નહિ અને હવે ધરમાં રાન્ટ માંદા, કોઇ/ 


ી દિવસ હું માંદો તા કોઇ દિવસ છોકરી માંદી તો કોઇ 
દિવસ ધરની પત્નિ માદી ન્યાં ગહ વાંકા ત્યાં કોઇ શું કરે ? અરૅ 
પેલા પાસ થએલા ડોાકટરાની દવા કરી કરીને થાકયો!ઇ પષુ કાંઇનજ 
લાભ નહિ. ખરેખર ગ્રહ વાંકાન ખેદા છે એટલે સર્વ અવળા થતું 


નક 


પકરણુ ૨૦સુ'--કેટલીક વિચિત્ર સાન્યતાએ. «પ 
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આવે છે. હવે તે શો ઉપાય કરવેો। ? અને દવા તે ડયાં સુધી કરવી ? 
નકામા પૈસા બરબાદ કરવા અમે ગરીબ માણુસને શી રીતે પાલવે ! 
હવે તો નસીબમાં નટે લખ્યું હરે તે થશે ! ભાઇ ગ્રહની પીડા તે 
કાઇ ભોગવ્યા વગર છૂટકો છે ! અમારો પાડોાસનેોા પેલો સુધરેલે 
ચ'પક્લાલ ગ્રડને માનતો ન્હોતો અને એક વખત તેની ગેરહાજરીમાં 
તેની સ્રી પાસે એક ટેલીયેો। જનેશી આવ્યે। તેને ન૮નન્‍્માોતરી બતાવતાં 
ખિન્ન થઇને કહ્યું કે ભાષતે મ'ગળની દશા છે અને બે ખબાવડીનોા 
ચાગ છે તમારા ગ્રહ હાલ સારા નથ. આ સાંભળીને બાઇ તગિસચારી 
જ્ીકરમાં પઠી અને પોતાતા પતિ ધેર આવતાં સધળી વાત કરી. પતિ 
સુધરેલા વિચારના એટમે તે વાતને હસી.કણાડી અને મંગળના ન૪૫ 
વીગેરે કાંઇ કરાવ્યું નહિ અને ગ્રહ તે શુ કરવાના હતા એમ જણા- 
વ્યું પર'તુ તેતી સ્ત્રીના મનમાં વાત તે ભુલ!1ઇ નહિ પશ્ષણ્‌ામમાં તે 
બિચારી સ્ત્રી ષૃત્યુવશ થઇ ગઇ ગ્રહ તે કોઇને કાંઇ મૃકે એવા છે ! 
ઓય ખાપલીયા ? ન્નેયું સુષાગનુ' ૪ળ હું તો આનન્‍સ્થી હવે કાંઇ 
દવા દાર નહે કરૂં શનિ દેવને નેમ કરવું હશે તેમ કરશે. 
ગ ગ ગલ જ ગહ ગદ 


તોબા આ મ'દવાયટથી બાર બાર મહિના થયાં હજ તેને પત્તા 
લાગતો નથી. પૈસાના કાંકરા કર્યા બલબભલા વૈદ્ય અને ડોકટરને 
ખોલાવ્યા અરે ખાપ! પેલા ગેપયરા સાહેખએાને બાલાવ્યા પણુ કાંધ/ન્ટ 
શયદા નહિ. હવે તો આજથી ખે માસ ઉપર કહેલી જેસ'ગ બારે- 
ટની વાત ખરી લાગે છે તે કહેતા હતા કે તમારા ધરમાં બલાગત 
છે. અને તે બધાને ૬:ખ દે છે માટ ઔષધ કરવું છોડીને તેની 
થાપના કરા શ્રાપના. નહિ તે! કાંઇ રાતમાંને રાતમાં ભૂ પીતા થઇ 
જશે, જેચયું પેલા સગન મરઢેતાને થયું તું તે? મારા ખેટાએ તેતી 
અવગણુના કરી ગાળા દીધી. એટ્લે તેજસ શરતે ખાટમાંથી ઉ'ધતોા 
ઉપાયી દાદરપરથી ફેકી દીધો. અને આખા ઘરમાં ધમડયેદઇ. અરે ગએ 
તા એના કોઇ બાપનું પ્રુન્ય આડે આંવ્યું એટ્લે જતતેો ખચ્ચો નહિ 
તો! મારી નાંખત, હવે મારે પષુ એની થાપના કરવી પડરો. કેમકે 
એમના કલ્ધા પછી પણુ મે' તેમનું ક્હેવુ' નહિ માન્યું અને દવા ચાલુ 
રાખી પણુ ફ્રાયદો ન થયો! આથો ખરૅખર કાઇની દદિ હશે ખરી 
નહિ તો આમ તે થઃય ? ચાલ ત્યારે હવે આનન્‍ન્થી દવાને છેડી 
દઇ જેસ'ગ ખારાટને ખોલાવી તેની થાપના કરવા ખ્ાહ્ાણુને તેડાવું- 


હવ શહ શ્ર મ ર્વ મ 


૮૬ આરેગ્ય 








આ પ્રમાણું ખાતીને આવી બીજ અનેક માન્યતાઓ કેટલાક 
મનુષ્ય તરફથી મનાય છે અને પછી તેએ પોતાના વ્યાધિની સારી 
સ્થિતિ થવા અતે”. ઉપચ,ર કરતા નથી તેથી આ ષકરણુમાં કાંઇક 
તે સબધમાં ઉલ્ક્ષેખ કરવો યથેો!૩1 ગણત્રા છે. 

હમેશા ને? વસ્તુતી બાક મનુષ્ય રાખે છે તેને તે વસ્તુ 
“હીવડાવે છે. અને આ નિયમને અનુસરી ગ્રહ તષ્રા ભૂતની ખીક 
રાખવાથી તે આપણુને ત્રાસના હૅતુરૂપ થઇ પડે છે. આમ હોવાથવે 
તેતી બીક ન રાખ્મ! અને આત'દથી પામ કત'વ્યને કરવું એનન 
'ઝદ્ધિમાનનું કર્તવ્ય છે. 

તમે સદ્દવર્ત્તટ્તશાળી થાખા અને તમને ભૂત કે ગ્રક કાંધપણુ 
કરી શક્શે નહિ. અસદ્વર્મ્નવાળા પુર્ષનેનટ તે ત્રાસ આપે છે. સદ્નર્ત- 
નશાળી પુડ્પ!ી આજુબાજુ એવું સુક્ષ્મ ખાઝમ વ્યાપેલું હોય છે કે 
તેની મામું જેવાની પ*ગ્‌ તેઓની તાકાત નથો. 

દુર્તાસાત્રડકષિગએ અબરીષ રાક્નને મારી નાંખવા કુત્યા ઉસનસ 
કરી હતી પર"ઝુ અખબરીપતા એ ન્સના પમાવશથ્રી તે તેને કાંઇ પણુ 
કની શકી નહતા. એટલુંકટ નહિ પરતુ પોતાતા ભક્તને પિનાકારણુ 
સતાપ-1શ્રી કૃ' ગુ પરમા-માએ ફદુર્તામા પતિ ક્ઝુડરતન ચક્ર ફે'કચું હતું 
આ વાત પુરાષ્યુ ષસિદ્ છે. 

તમે સન્માર્ગ્ટ્માં પ્રીતિ રાખે।. જ્યાધિની ઉત્પત્તિ ઉન્માગે” નજવા- 
ચીજ થાય છે. તેથી સન્‍્માર્મથી તેનો નાશ આપોઆપ શ્રશે. મનમાં 
ખોટી કલ્પના કરી મય પામરો નહિ. ગ્રકનુ' અથવા ભૂતપ્રેતનું તમે 
કક) બગાડચયું નથી કે નેથી તે તમને ૬:ઃખ દે. કદાચ કોઇ અપવાદ 
તરીકે તમને તે ૬:ખ દેતાં હોય તો તે ૬ઃખમાંથ્રી ઘશ્ચરીસત્તા 
તમારૂં રક્ષણુ કરશે* પ્રલ્લાદનું ઊંચે પહાડપરથી ફેક વા વખતે, સીરા- 
ખાઇનું વિષપાન વખતે, અને સ્ઝુધન્તાનું તેલની કડામાં પડતી વખતે 
આ ધ્કશ્ચરીસત્તાએજ રહ્ષણુ કર્યું” હતું તમે તેનામાં તિશ્વ._ રાખા 
તમારાં પામ કર્તવજ્યને સાધ્યા ન્નએ 
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૦ના, તન્યાતતિદગમઇન્નાઇાણઇનઝ ર૧૪ ચતણ0#*-૫૪નઇ--. લઇ» ૮૦... -તાનનજનયનજીનનાતાણ ચાણ”. 


ચકર ૨૧ અું- 
અર્વા-ીન કાળસપ રોગ ફેલપ્વનાર એક સુ"ખ્ય સપ્ધન.# 


દૃ ફુ 
રા ગ કોઇપિણુ મનુષ્યને પ્રિય નથી પર"તુ તેનો ફેલાવે 
ન જ્યાં યથાથ રીતે થઇ શકે છે તેવા એક સુખ્ય સા: 


મૂ” ધનને! ઉપષ્રાગ આન્ઝે હન્નરેા। મનુષ્યો છૂટથી કરૅ છે. 


તરક ૧... તતા. સા. પાણણણ,- તામ... ૮... આછ ખન... .......___......_..__.... ક... - રત... તા-૦૫૫૦૦૫૦૦- પ૯. 49-----..નશનતતાવઉમા ૧-૭૦. 


અને તેનાં પરિણામમાં તેઆ ચેપી રામના ભોગ 


થઇ પડે છે. 


આ પ્રમાણે રોગને ફેલાવનાર ક્યું સાધન હરો તો તેના નવા 
બઅમં કહેવાનુ' કે તે અન્ય નહિ પરતુ સ્થ્રળે સ્થળે ઉભરાઇ ઝતતાં 
વિશ્ચાંતીભુવને।-અર્થાાત્‌ હોટલેપન્ટ છે. 

શહેરના મોટા રસ્તા ઉપર આપણે ૪રતા જઇ/એ તે! ત્યાં થોડે 
થોડે છેટે અઆતાં જુવને. સ્થપાઇ ગએલાં માલુમ પડી આવશે, દરેક 
શહેરમાં આ પરમાણુ હોય છે આવા ભુતને।નો સાંપતકાળતી સુષરેલી 
ય”ત ખઆઉલછહ્મણુ, વાણીયા, કણુબી, કડીયા, સુથાર વગેરે સવ એક સરખી 
રીતે બ'ધુબાવે લાભ લે છે. 

થોડા વખત ઉપર આર્યનબ્રબરહુડમાં ખાછા'ગુ, વાણીયા વીગેરેએ 
સાથે મળીને ભોન્ટ્ન લીધું હતું ત્યારે સ્થળે સ્થળે તેના વિરૂધમાં 
પોકાર ઉઠયા હતા. પરતુ આ હોટલોમાં આ પ્રમાણે બધી વર્ણના 
હિન્દુ નામે ટેબલપર ખેસી પગમાંના “નેડા પણુ કાઢયા રિવાય અ1- 
હ્રરતા પદાર્થો લેછે. તેનું કોઇ નામ નિશાન પણુલેતું નથી એ પણુ 
એક સમયની બ[લટારીન્ટ્ર છે. 

અતસ્ય કરીને મનુષ્યના તતમનની શાંતિને અવે” વિશ્રાંતી 
ભુવનેો।નની જરૂર આપણે સ્વીકારીત્ખ૩ે પણુ કેટલાક અપતાદ શિવાય 
એપધા-૮ વિશ્રાંતી ભુતનોાની હાલત આપણુ અ'દરખાનેયી તપાસીએ 
તો! પછી તેતો લાભ લેતાનું ભનાગ્યેન્નટ પસ'દ કરીએ. 


અર્વાચીનકાળના હોટ્લોમાંથી એકની સ્થિતિ જુએ. તેમાં ચાહ 
બનાવનાર તેમન આદઢારના પદાર્થો બનાવનાર નોકર સામું નુઓ 
તેનાં કપડાં કેટલાં બધાં ખરાબ અને મેલાં છે. હન્નરા સુઘ્મ જ'તુઓ 
તેમાં નિવાસ કરીને રહે છે. હવે આતા મનુષ્યના હાથની ચાહ 
પીતાનું અને ખાવાનું કયાદ બુદ્ધિમાન મનુષ્ય પસદ કરશે. 


૮૮ આરોગ્ય. 








ન્સ 





------:---નમાતરન. તતાતાતાતા,.. તસઇઆસનનારન્નઇજાભવન્ણી, ચાજ. સાાણાણગામૂલામાક- જઇ. દોકલ 


હારેલમાં એક બાહ્માષયુ આવીને ચાષ પી ન્નય' છે. પછી એક 
કષુખબી આવે છે. આ વખત ગ્રાહકોની ભીઠ હોય છે તે પેલો! હોરે- 
લને! નોકર પેક્ષા કપ બરાબર ધેપષયેો! ન ધે:યો કરીને પેલા કણુબીને 
આપે છે. અને કણુબીના પી રહ્યા પછી પાક્યો જેમ તેમ વીછળી 
વાણ્‌ીયાને આપે છે. આ ષમાણે પ્રચાર થતે। ન્નય છે અને તેથી 
પર્મ્શુટિ બિલકુલ સચવાતી નથી. અને તેશ્રી ધર્મને માનનાર મનુષ્યે 
ઢાર2ેલમાં ન ન્ન્વું ન્નેઇ્એ. 

હોઝલના પ્યાલા રકાબી વીગેરે બરાબર ન વેોવાયલા હોવાથી 
તે ચીકણા થ#! ગએલા હોય છે. તેમજ તે અનેક ન્નતિના મનુષ્યોના 
પીધામાં આવે છે. હવે આ પીનદર મનુષ્યમાં કોપઈ્તે ઉપદ'રા, પ્રમેડ 
ક એવેન્ટ બીશ્ને કોઇ ચેપી રગ થન્રો હાય છે તો! તેતા ચેપના 
જ'તુ પેલા પ્યાલા રકાબીને લાગે છે. અને તે પ્યાલા રકા”ને ઉપલક 
રીતે ધોઇ નાંખવામાં આવે છે તો! પણુ તે જક તુઓ તો તેના ઉપર 
હોય છેક તેથી તેના વડે “રે માણુસત યાય પીએ છે તેનામાં તે 
જ'તુઆને પવેચા થાય છે અને તે કારણને લઇને સુષરૅેલા વિગા- 
રવાળા મનુષ્યે પણુ હોટેલમાં ન જવું જ્નેઇઇએ. 


હોટેલમાં નટે પદાર્થ બનાવવામાં આવે છે તેમાં પષ્ુ સાર 
ચીજ્ને વાપરવામાં અ”વતી નથી એમ કેટલેક ઠૅકાણુવી સિ. થચું 
છે. અને એવી ખરાખ ગોત્ને ખાતપાથી આપણી તન્દરસ્તોને નુકસાન 
થાય તે સ્તાભાવિક રીતે સર્ચ કોઇ ન્નણી શકે છે. તેથી હોટેલના 
પદાર્થો ન ખાવા એનન ઉત્તમ છે. . 


ગએેક પૈસે મળતા સોડા લેમન વીગેરે પીડાનો ષચાર પગુ 
આતજઝ્ટે ધણા! વધી ગતો છે પરંતુ તેમાં પુ આટલી વીોગેરેની સ્ત- 
ચ્છતા રહેતી ન હોવાથી પીપા યોગ્ય નથી આતા સજબધમાં એક 
વખત ભર્સચના એક સરકારી અમલદાર એક સોડાની બાટલી બનન 
રમાંથી પીતા માટે મગાવી ફે્‌ાડીને પીતા માંઠતઃ તે ગંદી ન્ત્યાવાથી 
હોસ્પીટલમાં મોકલી અ.પી પરિષ્।ામપાં તેતી તપામ થક? અને તે 
રાગોાત્પાદક નતુઝએાથી બરેલી ન્ન્યાતાં તેનો! કેમ ચાલ્યો અને તે 
ખાટલોવાળાને ર્‌. દશને! દ થયો હતો 

ગીકાગોાની મ્યુનતીસીપલશાળાને પ્રોફેસર ડો. એક એદ ટેપની 
જમાવે છે કે ન્નહેર હોટેલોમાં વપરાતાં રકાબી પ્યાલા, ગ્લાસ વીગેરૅ 
સુષ્્મ જ'તુઃોાથી ભરેલાં છે તેથી તેનો સ્પર્શ પણુ કરવા ન નજ્નેઇએ. 








પ્રકરણુ ૨૧ સ્ટુ'-રોાગ ફેલાવનાર સખ્ય સાધન. ૮૯ 
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હોટેલમાં જવાથી કેટલું નુક્સાન છે તે આ સ્થળે આપણખુને 
સપણ ન્ટ્ણાણઇ આવફ્યા શિત્રાય રહે તેમ નથો કેટલ!ક મનુષ્યો આના 
સબંધમાં કહેશે કે અમે અતિશય મહેનતનું કામ કરીએ છીએ -તેથો 
અમને ક્ષધા ન્ન્ષ।ાતાં હોટેલના આકભશ્રવ લેવાની ન્૪રૂ્‌ર પડે છે કેમકે 
કાંઇ ધડી ઘડી ધેર ન્#્વાનું બની શકતું નયી તો તેમને ન્ત્સાવવાનું 
કે ક્ષુધાની શાંતિને અવે” બને તો ઘેરવા ખા]ાનું લઇ જવું અને 
તેમ ન બની શકે તો! છેવટે દૂધ પીને ચલાવી લેડું. 

ગેપ્ખલે હોટેલ, ગએમ્પાર ફ્ઠાોટેલ, (હેન્દુ લો” વગેરે સ્થળા કે 
ન્યાં યથાર્થ સ્તચ્છતા રહી શકતી હોય તેવાં હોરટેશેો અને લોજમાં 
“૪ તેના લાભ લેવાની ન#ર્‌ર પડે તો ખાસ અડસચણુ નથી. અને 
અએવીક# રીતે બીન્ન' લે।1ન્ટ તથા હોટેલો! કે ન્યાં સ્તચ્છતા વધારૅ 
રહી રાકતી હોય તેને! પણ્‌ ન્ટ્ર્ર પડૅ તો લામ લેવેોઈ પરતુ એ 
શિવાય ખીન્ન હોટેલે!માં અશ્રવા વીશીમાં તો કટી નકિ જવું કમકે 
તેનાત્રી પાોષઃ'ચુને બદલે હાનોન્ટ શ્રાઃ કે. 

હાલમાં ડેર ઢેર નીકળતી વીશીઓ માં ઘણે ભાગે નબળા માક્ષક# 
વાપરવામાં આવે છે કે *ે ગ્રશપ્ગૂ કર શ્રી તે ગ્ર'કણુ કરનાર માંદો 
પડયા વગર રહેતોન નથી આવી વીરીએ। માં ૦૮મવા કરતાં ઉપવાસ 
કરવો અથવા ક્ળાહાર કરવો હત્નર દરજ્નટે સારા છે. 

«-----------ક-ઇ»રૂૂગ્સ્ક્્ટ-૪--૨--------- 


સડ્રણુી ૨૨ સુન 
સવર રોગને દ્ર ડરનાર એક ઉતમ એષધન 


ધી અને સામાન્ય ગણાતી ચો'્ને ક જેની આપણુ 
વાસ્તત્ર ઉપનોાગિતા ન્નણુતા નશ્રી. તેમાં કેટલા બધા 
લાભ સમાયલા હોય છે તે ન્યારે આપણે ન્નણીએ 
છીએ ત્યારે ખરેખર આપણુને આશ્ચર્યન્ટ થાય 





છે. અને તેશત્રી આ પ્રકરણમાં વર્ણુવવા ધારેલું સરન રોગને દૂર કર- 
નાર ઉતમ ઓષધનુ' નામ તત્રા તેના ગુણુ ન્નણીયું ત્યારે પણુ આપ- 
ખને ખરેખર આકશ્ર્ષજ થશે. સત રોગને દૂર કરનાર ઓષધ તે 
ખનાતવાને કાંઇ મહેનત પડતી નશ્રી. કુદરતી રીતેન તે બતેલું આવે 
છે. અને આ ઓષપધ તે અન્ય નહિ પણુ બન્નરમાં બારે માસ મળી 
શક્તું લીખ છે. 


ઉઊુ્ઠ-- આરાગ્ય. 











લીંખુમાં જે જે ગુણી રહૅલા છે તેનું વિવેચન ન્યારે આપરે 
કરીશું (યારે આપગુ સર્જતી ખાત્રી થરૈે કે પકરષુને મથાળે આપેલું 
હેડીંમ" સતપનન્‍્૪ છે. તથા તેમાં નરાપણુ અતિશયોક્તિ કરવામ 
આવી નથો. 

પ્રોફેસર ક્રોક અને ખબીન્ન વિદ્દાન ડોક્ટગ કહે છે કે લીંખનોા 
રસ રોગોાત્પદક જતુ માત્રને નારા કરે છે. તેથો પત્યેક સ્ત્રી પુર્ષા 
તથા બાળકે તેડું સેવન કરવં જ્નેઇએ. કેમકે તેનું સેવન કરનારના 
ઉપર રોગોના હુમ્લા થતા નથી. .' 

લીઝ] ખાટાંનટ લેવા. સ'તરા, નારગી વગેરેનો ઉપયોગ નને ષુ 
લાભ કરનાર છે પગુ ખાટા ર્લીંઝુ જેટલે! તેમાં લાભ નથી. લીંખુમાં 
ખથાગ હોવાથી કાઇ પણુ મનુષ્યે નય ધરવાનું ષચો!ન્ટન નથી. કેમકે 
તેમાં રહેલી ખટાશ નુક્સાન કર્ત્તા નથી પરતુ લાભ કર- ર છે. 
આમલીમા રહેલી ખટાશ અતે લીં”ઝુમાં રહેલી ખટાશ પરસ્પર વિરદ્ધ 
ગણુની છે. અર્થાત્‌ આમલીના ખટાશા વ્યાધિ ઉત્પન્ન કરે છે ત્યારે 
૯”ખમુતી ખટાશ વ્યાધિને હટાવે છે. 

લોખુ કષા કવા રોગમાં કામ કરી શકે છે તે નઅખણાવવ!નુ* હવે 
અવસ્યનું હે! ત્રી તેનું વર્ષ્હન કરીએ છોગએ. 

લીંખ્નો રસ પીવાથ્રી ગમે તેવું અન્ઝષ્ટ્‌ મટે છે. 

ક્લદ ગહમાં લીંબની ખે ત્રણુ ચીરી નીચોવી પીવાથી સપખખઃ* 
તમાં સખત માથાનો ૬:ખાવેો મટે છે. 

લીંબુના રસ પીવાથી ટાધ્ફોડ ખછીવરના ૦૮ 'તુએ નાશ પામે છે. 

લીઝુનો રસ પીનાર ઉપર કોલેરા પ્લેગ વગેરેને! હુમલો! થતો! નથી. 

લીંખુનો રસ પીવાખ્ધી પષમેહમાં પણુ સારો શાયરો થાય છે. 

લીંઞુનો રસ ચોપડવાથળે મચ્છર, ડાંસ માંખી વગેરે કરડવાથી 
થતી વેદના મઢે છે. 
ી લીંખુનેો। રમ પીવાથી તાત ઉતરી ન્નય છે. 

લીં'ખૃુનો રસ પીવાથી સખતમાં સપખમત 3ધરસ મટે છે. 


લીંખુનો રસ પીવાથી મોઢામાં આવતી મોળ, ઉલટી, પોત્ત, 
ગડગુમડાં વગેરે સર્વ મટે છેન 

લીંખુનો રસ પીવાત્રી કમળે!, રક્તતિકાર, દાદર વગેરે ચામ- 
ટીના રોગોને નાશ્ચ થાય છે. 

આ શિવાય લીંબનો રસ પીવાથી વિસ્ફોટક, સ્મરષ્સુશક્તિની 
ન્યનતા, અને ખ'કે,શ મટ છે. તથા તેના રમને આંખમાં મૂકતાથી 
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આંખના તમામ વ્યાનગિઆ સારા થાય છે, તેના રસને માથ્રામાં 


લગાવવાથી ખેો ડા મટી ન્નય છે. આ વગર ખીન્ન પષ્યુ અનેક લાભો 
લીંખુના રસથી થાય છે. 
ખન્ન-માં મળતાં સાણટ્રોક એસીડ વીગેરેનાં કરતાં તાન્ન લૉંખુના 
રમ વાપરવો એન ઉત્તમર્માં ઉત્તમ છે. રલીંઝઞુના અથાણાં વગેરે વાપ- 
રવા નહિ. ને કાંઇ ગ'ગ્‌ છે તે તેના ચોા!”ખા રમમાંનટ રહેલ્ષો છે. 
રાગા તેમન્ટ નિરોગી ઢાલતમાં મનુષ્યમાગ્રે આ અમક્ય ગષ- 
ધનો ગક સરખી રીતે લાભ લેવે' જ્નેપએ. 
કૂ તકક 
પક્રણુ ૨૩ સું. 
સૌદર્ય પ્રપ્ષ્ત ડરવાનેઃ ગ્અદ્દજજીત કીસમીચે!* 





દર્ય ષપ્સ કરતાની ઇચ્છા મનુષ્ય માત્રને હોય છે 
અને તેથો પ્રત્યેક મનુષ્વ તેતી પાપ્તિને અશ્રે' પ્રયત્ત 
કરે છે સૌંદર્ય પ્રાસ કરવાને માટે મનુષ્યો વિવિધ 
તેશ્ષો લગાડે છે, કફેધ્6સ પાઉડર લઝાડેૅ છે પરતુ એ 
સર્જ વસ્તુઓથી ઉત્પન ધતુ' સૌદર્ય ક્ષષ્ઠીક છે સ્થ્રાઇ નથી, અર્થાત્‌ 
જ્યાં સુધી તે લગાડૅલું હોય છે ત્યાં સુધી ક્ષ'રશ્ીક સૌદય“-અથવા 
સરળ શખ્દામાં કઠીએ તો શરીરની ઉન#૮ળાશ *ખાવેલી લાગે છે. 
પરતુ તે ન્ન્તી રહૅતાં રારીર પા્કું તેવુંને તેડું થ૪ઝ રહે છે. 

પાકડર અને અને તેસોવી સાસુ સૌંદર્ચથ મળતું નશ્રી વસ્ત્રાલ- 
કાર પડેરવાની ટાપટીપ કરવાશ્રી સાચુ' સૌદય મળતુ' નથી. સાચુ' 
સૌંદર્ય કદરતી ઉપાયથી મળે છે અને કાયમનું ટકી રહે છે. મનુષ્વ 
માસ્રે આવા સૈૌંદર્યનીન્ટ ઇચ્છા રાખવાની ન્સ્ર્ર છે નહિ કે સફેત 
ખાલ ઉપર કાળા કલપ લગાડી વાળને કાળા બતાવવા અને તે કલપ 
નતો રહેતાં પાછા શ્વેત વાળનુ' દરરરીત કરાવવુ એવા કૃત્રિમપણાનતી 
“૪૩૨ તથી સાઝા સૈૌંદર્યનીન્ટ રર છે 

સાસુ' સાંદયે પ્રાસ કરવાતી ક્રિયા સરળમાં સરળ છે તે કરવામાં 
એક પૈસાનો ખર્ચ પણુ થતો નથી તેમ છતવાં તેનું ૪ળ અદ્ભુન ષે 
તે ક્રિયાનો વિધિ નીચે ષમાણેુ છે. 


સવારે ઉટી રૌ।ચાદિ ક્રિયાથી પરવાર્યા પછી એક પ્યાલામાં ગરમ 
પાણી લઇ તેમાં નરમ કપડુ ખે!ળી પછી તે માં ઉપર ફેરવ્યા કરવું. 


છર આરીાગ્ય. 





દ પાણ સાઇ 
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નરમ કપદાંને બદકે વાદળીનો ઉપયોગ કર્યો હથિ તો તેપણુ ઠોક થઇ 
પડે છે કપડું અથવા વાદળીને ઉના પારણીશાં ખોાળીને માં ઉપર 
ન્નેરથી ધમવી નહિ પરતુ ન્નણું આપણે શૈકતા હોાઇગેો તેવી રીતે 
માં ઉપર તેને ફે૨4રી. પાણી સહન થઇ શકે તેટલું ઉતું લેવું અને 
બને તે। તેની ઉષ્ગુતા ધીરે ધારે વધારતા નવી. 

આ પમાણે પા ડલાક અથવા અયધે કલાક અનુરૂલતા ષમાણે 
આ ક્રિયા નિત્ય કર્યા કરવી. રાત્રિએ સુતી વખતે પણુ તેને કરવી. 
આ પ્રમાણે કરવાથી મૉંની સુત્ર્મ રૂધિર નસિકાએ। શેકાય છે અને 
તે માંહેલું લોહી ઉષ્ણુ થનાત્રીં અધિક ગતિથી કઇરવા લાગે છે. અને 
સથ્રળાં વિન્નતીય દ્રવ્યો દૂર થઇ, ન્નય છ્ે. 

આ પ્રચોગને આગ્ર'ક અને ઉત્સાહપૂર્વક ખે માસ સુપ્ી નિય- 
મિત રીતે કર્યા કરવાથી અદ્‌ભુત સૌંદર્ય” ષામ થાય છે ધણાં મનુષ્યો 
ચામદીની ઉન્જવળતાને સૌંદર્ય માને છે પરતુ ઝએેમ નથી જે એમ 
હાય તે, આખા શરીરે નેને કે।ડ વ્યાપી ગગે। હોય તે મનુષ્ય પષ્યુ 
સાંદય”વાનન# કહેવાતો ભ્નેષ્એ કેમકે તેની ચામડી શ્વેત છે. પરંતુ 
તેમ કહેવાતું નથી. સૌંદર્યનો ખરો અથ ચામડીની ઉન્ન્ટવળતા નથા 
પણુ શરીરની ભીતરમ'થી તે”નેો ઝળકાટ તે છે. નેના શરીરની 
અ'દરથી ગુમ રીતે ઓનન્‍્ત્સનો ઝળકાટ બહાર ઝ'ુક્ય! કરતો હાય 
તેન્ટ મનુષ્ય ખરેૅખરે સૌંદય“તાન છે. અને એનેન્ટ ખરૂં સેદયે 
કહેવામાં આવે છે. નહિ તો લોહી વગરનું પીકુ' શરીર હમે'શા વધારે 
શ્વેત દેખાય છે તે પણુ સૌંદર્યવ ળુન્ટ કહેવાવું ન્નેદએ. 

ઉપર જણાવેલા પનોઃગને કરવાથી આવું ખરેખર સોૉંદયે આવે 
છે. ષષોગ કરનાર મતુષ્યનો રગ ભલે કાળા હોય પણુ તેતા મૉંતી 
અ'“દરથી આ ગુપ્ત ષકાશ બથછાર તરી આવે છે. અને તે ન્યાં ન્નય 
છે ત્યાં પોતાના સ્વતઃ ષકારાનેન્ટ ષકટાવે છે. 

આવા સૌંદર્યસ પન્ન પુરૂષને બહારની ટાપરીપની ન્ન૪્રૂર નથા. 
નમ સાચુ* રત્ન વસ્ત્રથી હઢોંકવામાં આવે તો પણુ તે ઇૂપુ' રહી શકતું 
નથ અને પોતાના પકાશને ષકટાવે છે. તેમ આ પુરષ વા સ્ત્રી ભલે 
ગરીખી હાલતને લીધે ફાટેલાં તુટેલાં વસ્ત્ર પહેરતાં હોય પણુ તેમનું તેન 
છુપુ' રહી શકતું નથી. 

આ ઉપર નજસ્યાવેલા પ્રવોગની સાથે કુદરતી સ્નાનના પ્ર કરષ્યુમાં 
બતાવ્યા પમાણે નિત્ય સ્નાન કરવાથી ધણોાનજ કાયદો થાય છે. 

હમે'શ& સાદા રહે. ખહારની ખોરી ટાપરટીપને દૂર કરો અને 
સાસુ સૌંદર્ય ષાસ કરી નમારામાંચી ઓજ્સને ઝળકાવી કાઢો. 


મકરણુ ૨૪૨%'-પાષ્ણીએ। ઓષધ તરીકે ઉપચોાગ. ૯૩ 
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ગમઝકરષણુ ૨૪ સઝુ- 
“પાણીને અએપ્ષધ તરીક્રે ઉપચોાગ. 
ડગે 
પા ણીના સ'બ'ધમાં થોડેક વિવેચન આ પુસ્તકના નવમાં 
પ્રકરણુમાં વણુવી બતાવ્યુ' છે પરતુ પાશ્‌ીનેદ પ્રયોગ 
ક કરવાથી કયા કયા રાગે! મટે છે તેની અત્ર ને'ધ 


આપીએ છીએ 

પસિહદ્ટ ડે. છુઇ કુન્હેએ પાતાના અનુભવયી સિદ્ધ ક્યું” છેકે 
વ્યાધિ માત્ર આ પાણીના પ્રયોગથી મટાડી શકાય છે અને તે સ- 
અ“*ધમાં તેણે ન્નટ્ઝાપચાર વિષયનું પુસ્તક પણુ પષકટ કર્યું” છે. 

આપણાં આર્યશાસ્ત્રકારાએ તથા વૈયાએ પણુ પાણીને એક 
અમૂલ્ય પદાર્થ તરીકે ગણાવી તેના ઉપચોાગથી કયા કયા વ્યાધિઓમાં 
કાયદો થાય છે તે પોતાના વૈઘકોય ગ્રધેોમાં ન્ટ્ગન્નણહેર કર્યું' છે. 

પાણીના ઉપચોાગથી નીચે જણાવેલા વ્યાધિઓમાં ખાસ કરીને 
જ્‌1યદો! થાય છે. 

શરીરના કોઇ પણુ ભામમાંથી વાગવાને લીધે પુષ્કળ લોહી 
નીકળતું હોય તેના ઉપર દ'ડા પાણીની ધાર કરવાથી લોહી ખ'ધ 
થાય છે. 

મનુષ્ય ખેશુદ્દ થઇ ગચોા તેના ઉપર ઠ'ડા પાણીના એક ખે બડા 
રડયાથા તે શહ્દિમાં આવે છે. 

આગતખમાં નિય થોડ પાણે નાંખી તેને ધોવાથી આંખે ઝાંખ 
વળતી નથા, શોાર્ટસાધટ દૂર થાય છે અને આંખ કોઇ પણુ દિબસ 
આવતી નથી. 

દારૂ તાડી વગેરેનો કોઇ મનુષ્ચે નીશા કર્યો. હોય અને રસ્તામાં 
પડયા હોય તો તેના ઉપર ત્રિશેષ કરીને માં ઉપર પાણી નાંખવાથી 
તેના નીશે ઉતરી ન્નય છે. 

પેસાબ બ'ધ થયો હોય તો! જનને'દ્રિય તથા પેટુના ભાગ 
ઉપર્‌ ઠૅ'ટા પાણીની ધાર કરતાથી પેસાબ થાય છે. 

પ્રદર રાગમાં સ્ત્રીને ઠંડા પાષ્ટઠીતી પીયકારી મારવાથી કાયદો થાયછે. 

સ્વમમાં એમને એમ ન્સેમને વિર્યશ્રાવ થતા હોય તેમણું દરરેન 
સાંજે લગભગ દશશેર ઠ'ડુ પાણી પેડુ ઉપર થઇને ધાર કરતાં નન- 
ને'દ્રિય ઉપર પડૅ તેમ રૅેડવુ' આથી ઘણાં થોડા સમયમાં શાયદો થશે. 











ન ક સના ઇં . 

ગળણી આને રકંતશ્ાનડ બપ ઇજા ઉપર કડા 1 પાણીની 
ધાર કરવી. 

નસકોરી' જર ત્યારે"પણુ નાક ઉપર્‌ 'ઠ'ડ1' પાષ્ણીની ધાર કરવાથી 
લોહી બ'ધ થઇ ન્નય છે. 

સ'પિતાના સગીના. પષસ્ત્રેક સાંધા ઉષર ઉર્નું: પાક્યી। રડવુ. 

શરીર ઉમર ગાંડ કે એવુ' ગુમડું થયું: હોય અથત્રા પેટમાં 
દુખતું હોય તો! ઉના પાણીને શીશામાં ભરી શેક કરવે19 

આ પ્રમાણે પાણી ઔષધ તરીકે ખીન્ન પણુ ધણાં કામમાં 
આવે છે પરંતુ મુખ્ય મુખ્યનું“« આ સ્થળે વર્ણન કરવામાં આવ્યું છે. 
બવ ઝાઈ જ ----._ 





ગ્રઝ્સ્ણા ૨"પ સું* 
ગઅમગત્યનદ॥ વિચપરે૫* 


દેછે 
ઝુ ન્ખા રાગ્ય રહેવા ઇચ્છતાર મનુષ્યે પોતાના શરીર ઉપર 
ધારણુ કરવાનાં વસ્ત્રા સબ“4માં ખાસ વિચાર કર- 
૫%: પ 1 ુ 
દ વાની જરૂર છે. કેમકે જેવા રગના વસ્ત્ર પહેવામાં 
આવે છે તેવી અસર આપણા થારીર ઉપર થાય છે. 

છે. એમ પાશ્ચાત્ય વિસાનવિદોનુ' કહેડું છે. 

વસ્ત્રના સબ'ધમાં તેએ પોતાનો અશિષાય નીસે ષમાણું આપે છે. 

વસરત્ર જેમ બતે તેમ એપકછાં પહેરવાં કટલાક મનુષ્યો ઉપરા 
“પરી પાંચ પાંચ છ છ ડગલો, ખદન, ન્નકીટ, પેરુ, ગજકાક 
વીગેરે વસ્ત્રા ઉપરા ઉપરી પહેરે છે પણુ તે આરીેગ્યશાસ્ત્રના નિય- 
મશ્રીો ઉલટું છે વળી તે સખત રોતે નહિ પહેરવાં. 

ઉષ્ઝુદા”ર્માં ધોળાં વસ્ત્રા પહેરવાં વધારે સારાં. છે કેમકે એ 
રગના ગણ ઠડા છે તળી સર્:્પના ષકારાતા કિરણને તે પોતાનામાં 
થઇત શરીરની ચામડી સુધી લર ન્નયથ છે. અને તેતે લીધે આરોગ્ય 
જળવાઇ રહે છે. કાળા રંગના વસ્ત્રા આ સયના ષકાશનાઃ કિસ્ષખુને 
પો!નાનામાંન્ટ ચુસી લે છે. તેથી શરીરને સર્ચના કિર્સુની ઉષ્ણુતા 
મળતી નથી. શિયાળાની ત્રડ્તુમાં કાળુ' વરખ પહેરતાં વિરેજ અડ- 
ચણુ નથી. પશુ શરીરની સચધ્મદીને અડીને તેદ શ્કેત બર પહેરેલું 
હાવું ન્નેપ્રએ. 










ગ્રકરણુ રપ ક વિચારો. ણો પ 





નરે અનુષ્યાની' લેદહીનીઃ સિ મ'૬ પડી" ગએ શેત આમદત-જબને 
અ'ધલિવાઃ થયો છોય તેવા મતુષ્યોએ સતાર મતા વસ્તેર પહેરવાં; વધારે 
ઉચિત છે. પમ સોન્નઃ પણુ રાર્તાકટ પહેરવો જોઇએ. આ પ્રમારો 
કરવાથી તેમને ધણા લાભ થાય છે કેમકે ૩ રગ ઉષ્પષ્યુતાને 
આસનાર છે. 

ચ્પયાજ પમાણે લીલાં કીમ વગેરે. રગતા વસ્ત્રામાં પણ્‌ 
પૃથક પથક ગુણુ રહેસાં છેઃ પણુ તેવા ર મન્યઃ વસઠ્ોઃ પહેરવાને! ખત્યાર 
હ વધારે પડચેદ નથી તેથી વિસ્તાસ્ના' ભયે તેતું વર્જીન ચ્ષટ- 
કાવીએ છોીગ્એ. 

ન્ડ ષ્ટ મ ન ષ્ટ ન્ડ 

સામાન્ય ગણાતી ચૌીત્નેમાં પણુ અનેક લાભો રહેલા છે. પરતુ 
મનુષ્યો તે તરક દ્રછિ સરખી પણુ કરતા નથીવ્રણા મનુષ્યાનું એવુંન# 
માનવું હોય છે કે ધણી મહેતતથી થઇ શકે તેવી ચીન્નેમાંન્ટ વધારે 
ગણુ રહેલો હોય છે. પરતુ આ પ્રમાણે માનવાર્માં તેએ અત્ય'ત 
ભૂલ કરે છે. 

પર્મકૃષાળુ પરમાત્માએ આપણા દેશમાં વનસ્પતિતી એવી સરસ 
રચના કરી છે કે તેમનો તે સ'બ'ધમાં ન્સેટલો આભાર મણન્ગ્મે 
તેટલો ઓછો ક વનસ્પતિમાં એવા સરસ ગુણો રહેલા છે કે તેનું 
વર્ણન આવતા ષ્કગ-ણુમાં અલમ રીતે કરવામાં આડપનાર છે. 

આ વનસ્પતિના ઉપચોગથા મનુષ્ય માત્રે પાતાના યુમ્યવેલા 
આરોગ્યને પાછું ષા કરવું નજ્નેઇએ. 

પ ન્હ ઝ્રપ ન નલ ન્વ 

વ્યાધિ માત્રનો માટે ઉપાય છે તેથી ક! પહ્યુ વ્યાધિ થતાં 
ન્ટ્રાપષ્યુ ગભરાઇ ન જત! તેને ટાળતાને। પૂર્ણ ઉત્સાહથી પયત્ન 
કરવે1 એ મનુષ્ય માત્રનુ કર્તવ્ય છે. વજ્યાધ્રિથી ગભરાતાં વ્યાધિ મટતો 
નથી પણુ તે શાથી થપો. છે તેના ક્તરણુને શ્નણીતે તે દૂર કરવાથી 
તે આપોઆપ મરી ન્નય છે પરતુ તેને જલદી મટાડવા મનુષ્યો 
ગ્બાભપખ્ઠ ગહણુ કરે છે અને વ્યાધિ થવાના કારણુને દૂર કરતા નથો 
આશ્યે વ્વાધિ મટતો નથી. તેથી વ્વાધિના કારષ્યુનેન દૂર કસ્તું એ 
પથમ અગત્યતુ છે. 

ત નહ ૯૧ મદ દ મહ 

ધણા ખરા મ્યાધિએ આ પમાણું કુદરતી ઉપચારની પદ્દતિથી 
જવાથી એની મેળેજ દ્ર થઇ/ ન્નય. છે પરતુ જ્યારે છેલ્લી સ્થિતિ 
ગજવી ગઇ હૅ. ત્યારે એ પચેોદડઞ અજમબદવી જનેતા હોય. તો તે 


૯્દ આરગ્ચ્ા. 








ગ્હ%૪માવી ન્નેવડ તે સમુષ્યોને છ્ટ છે નહિ તો આ વિદ્યાપર અચલ 
શ્રદ્ધાવાળા મનુષ્યૅદ તોઃ દઢ રીતૅ માને છે કે ઝુઃરતને શરષ્ય થવાથા 
તથા વ્યાધિના કીજૈષુને દૂર કરવાથી વ્યા એની મેળે સારા 
થઇ ભનય છે. 

૯ મ શ નહ કહ ન 

જગતમાં ભિન્ન ભિન્ન ષકારના મનુષ્યો છે તેથી સર્વને એક 
સરખી રીતે આ કુદરતી ઉપચારા પસ'દ પડે કે કેમ તેવી શ'કા રહે 
છે અને આવી શ'ડકા એનન્‍્ટ દ: ખનું કારસુ છે તેથી ઠવે પછીના 
પકરણેુમાં તેમને ટીક થઇઇ પડે તે અથે” દરૅક વ્યાધિના સ્વરૂપ લખી 
તેના કદરતી અને વૈઘકીય ઉપચારા લખ્ખતા ધારષ્ય”ા રાખી છે અને 
તેથી આશા રાખો રાકાય છે કે આ સહકારી યોજના તેમને 
પસદ આવશે?૪- 








મકરણુ ૨૬ સુન 
લીમડા) ગળેઃ। અને આડ તેમના ગુષખણુ* 
છી 
હ જે «ના જે કા મઃ।ના ઝાડ હિન્દુસ્તાનમાં સર્વત્ર શ્રાય છે. તેથી તેને 
2 ખએાળખવાની નિલકલ અડચણુ પડતી નથી. લીમડામાં 
અનેક ગુણો રડૅલા છે, અને તેને લીધે નવળન વર્ષના 


થા ભમાં એટલ્લે ગુડીપડ॥ને દિવસે તેના રમનું પાન કરવાને! નિયમ 
આપણાં મકાન શાસ્ત્રકારાખે સ્થાપ્યો છે. 

લીમડાનાં ને ફુક્ન આવે છે તેને અથવા લીમડાના પાતરાંનેો 
રસ કાઢી તેમાં સાકર૨ નાંખી પીતાથી તે પીનાર મનુષ્યને કેર પણુ 
દિવસ વ્યાધિ થવો સ'ભવતે। નથી. વળી લીમડાના ઝાડની હવા પણુ 
તન્દુરસ્તીને આપનાર છે. 

તાવ, ગરમી, લોહીવિકાર, ફૂમિ વગેરે ખીન્ન અનેક વ્યાધિ 
ઉપર આ લીમડાને।1 રસ પાવાથાો અત્ય'ત ૪%1ાયદાો થાય છે. જુદા 
નુદા વ્યાધિમાં તે જુદા નદા અનુપાનથી પીવાનો હોય છે અને 
તેના પિધિ દરેક વ્યાધિના ષકરણુમાં લ'ખવામાં આવ્યે! છે. 
ગળા 

ગળાન્ય વેલા થાય છે. અને તે ઝાડના આશ્રત્રે વધે છે. લીમ- 
1૦ ઝાડ ઉપર થએલા ગળાના વેલાને! ગુણુ અત્યત છે. ગળાનું 


મકરણુ ૨રસુ'--લીમડો, ગળા અને આડુ તેમનાં ગુણુ. «૯૭ 








સત્ત પષ્યુ નીકળી શક્કે છે અને તે ધર્ણું રાક્તિવર્ધષક છે. સધળા 
પકારના તાવમાં તે રામખાણુ અસર કરે છે. આ રિનવાય તેનામાં 
તૃષા, રક્તદોષ, પ્રમેઠ, વાયુરોગ ઉધરસ, મૃમિ, કમળા વગેરે મટ- 
ડવાના ખાસ ચુણુ રહેલા છે. ગળાનો રસ પિત્ત અને કનો નારા 
કરનાર છે. રસાયનની માકક તેની અસર ચમત્કારિક છે. 

આદુ 

આદના રસ અજર્ણુનાશક છે. તેની માત્રા અરધાથી એક 
તોલા સુધીની છે ઉલટી, ભ્રમ, ખેશુદ્ધિ, વાયુગાળા, અતિસાર વગેરે 
રાગા ઉપર આદાનેોા રસ સારી અસર કરૅ છે. કાનમાં ચસકા મારતા 
હોમ તો પણુ આદાના રસનાં એક ખે ટીપા કાનમાં નાંખવાથી 
કૂાયરોા થાય છે. 

આ ત્રણુ પ્રકારની વનસ્પતિ શિવાય ખીજ પણુ ધણ વનસ્પ- 
તિઓ ચમત્કારક છે પરતુ તે સર્વનું વર્્્ન કરવા જતાં અત્ય'ત 
વિસ્તાર થઇ ન્નય તેથી આ સવ સામાન્ય પુસ્તકમાં હવે પછી 
વર્જ્‌વવામાં આવનાર વ્યાધિ ઉપર નરે વનસ્પતિ ગુષુ કરનારી હશે 
તેનું' વિવેચન આપવામાં આવશે. 

મક્રણ ૨૭ સરઝુ* 
--નઝ્્ડ્ડ્હ્ન-- 
“અક નવીન દવઇ* 


ના 
લોપથીની દવાથી ક'ટાળી ગએલા અને દવા પી પીને 
ર હે ક"ટાળી નિરાશ થઇ ગએલા મનુષ્યોને માટે જર્મનીના 
ષસિદ્દ ડોકટર સ્ુસ્લરે બાયોકેમીસ્ટ નામની દવા સોધી 
કાઢી છે. આ દવા ખાર ન્નતની આવે છે. અને તે 
આપણે ને ખોરાક ખાઇએ છોએ તે ખોરાકમાંથી પ્રથકરણુ કરી 
અનાવવામાં આવી છે. 

આ દવાને આને ગુજરાત અને કાઠીયાવાડમાં અનેક મનુષ્યો 
વાપરે છે. તેનાથી તેમને ફાયદો થયો છે. કેટલાક હછીલા રોગોમાં 
તા આ દવા નહિ ધારેલી અસર કરે છે. આ દવા ખાર ન્નતની 
આવે છે. અને તે પત્યેક રોગને મટાડૅ છે. તેના નામ નીચે પ્રમાશું છે. 


લત આરેાગ્ય. 











ન'બર નાસ 
૧ કેલશિઅમ ફેાસફેપ્ટ (ઉદાર 121303) 
જ્‌ કેલશ્િઅસ સલ્ફેઇટ ("કાર કપાઝપ) 
૩ કેલશિયમ ક્લે।રાપ/ડ (૯૭41૦ 1) 
૪ કેરમ ફે્‌ેાસરેધ્ટ (1903૪01333 1213૦05) 
પ કાલી મ્યુર (૨11 11પ1» 
થ્‌ કાલી ફ્રોસ (૨11 1 ન્ડ) 
૫૭ કાલી ; સલ્ફ (૨11 કપ1][21)» 
૮ મેગનેશિયમ ફ્ાસફેધટ ( પ 5્છ 1212૦03) 
હ નેટ્રમ મ્યુર (પકપછ્ઇ 11017)» 
૧૦ નેટ્રમ ફેસ (5પશ્ધ 01.૦3) 
૧૧ ને#મ સલ્ક્‌ (શઞપેછઇ કપ1]211) 
૧ર સિલિકા (5111૦0૦2) 


આ પ્રમાણે નામના આ બાર ઓષધેો આવે છે. પાઉડરના 
રૂપમાં, ષવાહીરૂપમાં અને ગોળીર્પમાં એ પકારે ત્રષુ રૂપમાં તે મળી 
શકે છે પરતુ ગાળી અને પષવાહીર્‌પ કરતાં પાઉડરના ફપના ઓપષધેોા 
તાત્કાળીક અસર કરનારાં છે. 

આ એઔપષધ જેટલા પાવરનુ હોય છે તેની નીશાની બતાવ- 
વાને ત વપરાય છે. દાષખ્ખલા તરીકે ૫૩૮ ૧૨૩૮ વગેરે, ન્ટેમ વ્યાધિ 
૬૪૭ હાય તેમ વધારે પાવરની દવા કામ કરી શકે છે. 

આ દવા પીવાથો ધર્ષબ્રછ્તા પણુ થતી નથી વળી તે દ૬રૅક 
દવા વેચનારને ત્યાં મળી શકે છે ગ્રાહકોની સગવડતા ખાતર આ 
પુસ્તકના કર્તાની ઓપીસમાં તે વેચવાની સગવડ પષાુ રાખેલી છે તેના 
ભાવ નીચે સુક૪બ છે. 

૩૩૯ અથવા ૬-ક્૯પાતરતી એક આઉંસ દવા કોઇપણ નંબરની કીં. ૭ આના 


૧૨-૩૮ પાવરની ન કીં. ૧૨આના 
૩૦૭૮ પાવરની ક કો ૧ રૂ. 
૧૦૦૦૯ અથવા ૨૦૦૦૮ પાવરની ;), કી. ૩ રૂ. 
૪૦૦૦૯ પાવરની કે કીં. પ રૂ. 


સર્વ સાપધાસ્ણુ રીતે ૧-૮ પાવરના ઓવધો વાપરવાં સારાં છે. 
વ્યાધિ ઘણાં વખતને ન્નૂતો હોય તોઈન દવા ઉંચા પાવરની લેવાની 
જર્‌ેર્‌ પડે છે. 


મકરણુ ૨૭ સુ'-એક નવીન દવા. હહ 








અદ ખષકરષ્મુમાં આ દવા સ'બ'ધી આટલી માહિતી ન્નહેરપ્મબ- 
ર્નારૂપમાં આપવાનુ કારષણુ એ છે કે હવે પછી લખવામાં આવનાર 
વ્યાધિના પ્રકરષ્યુમાં તેનો ઉપત્રોાગ કરવાની સચના પષ્યુ પ્રસ'ગાપાત 
કરવામાં આવનાર છે તેથી તે વાંચી વાંચકાને એ દવા કઇ હરી 
તે સ'બ'ધમાં શ'કા રહેવા પામે નહિ તેથી તેની અલ્પ માહિતી 
આપવામાં આવી છે.* 


પ ---...  ન્ન્ન--જીન્ન 
પ્રક્રષચુ ર૨૮ અન 


ડન 
અજુ» 


ઝુ “વ વામા ઉ 
કેર જ૨ેદેગ થવાન! કારણુૃપ:--હદ ઉપરાંત ખાવામાં આબ્યાથી 
અડલલલ્લહલલતલ#--- વિશેબ કરીને અજર્યઔણ થાય છે. 
આ શિવાય ઉન્નંગર કરવાથો, ખએેસી રહેવાથી, ખાવાનો ટાઇમ 
ચોક્ક્સ ન સપખખતાં વાર'વાર ખાયા કરવાથી પષ્યુ અજીષ્યુંય થાય છો. 


ઉ"'પપ્યઃ 


કુદજતીઃ---૧. ઉપવાસ કરવા. ર ચાલવાની કસરત કરવી. 
૩. ખાવાનો ટાઇમ નિયમિત સખવે।. ૪ જઠરમાં બડી ધડી નકામા 
કચરા ન નાંખવા. પ. ખુલ્લી હવામાં ખાણાયામ કરવો. ૧. તેલ, 
મરચુ' વીઞેરે તામસ પદાથો ન ખાતા કમકે એથી જઠરની શક્તિ 
દુબખળ પડી ન્નય છે 

સૈઘકીય---૧-. લીંખુનો રસ પીવો. ર. આદાનતા રસ થોડે 
પીવે।. ૩. જુલાબ લેવે।- ૪. સ્તુ'ઠ; પીપર, સીંધાલુષુ અને હીમનનું 
સમ ભાગે ચૂર્ણ કરી ના તોલે ગરમ પાણી સાથે પીવું. પ પ્ગક 
ચૂર્ણુ લેવું. 


-ક્આ દવા સ'બ'ધી વિશેષ માહિતીનું “ દરેક મનુષ્ય ન્નતે 
વવ' નામનું પુસ્તક એ ભાગમાં અમારે ત્યાં મળી શકે છે. મૂલ્ય દરેક 
ભામના છ આના. ખે ભાગ સાથે લેવાથી દશ આના. 


ચ"દ્પ્રકાશ ઓજઝરીસ ભાગપ્તળપ્વ-સુરત# 





૧૦૦ ર “જ આરાગ્ય. 








પા રા આ રણ છ 


આપચેપ્કેખીસ્ટ-- ૦7૪૪૫10 -13૦0૩ડ (ન. ૪) અને ૧-૫૭ 
1017૦03 (ન'. ૧૦) સાથે મેળવીને અથવા છૂટા છૂટયા ખે ગ્રૅનના 
પમાણુમાં પાણી સાથે દિવસમાં ત્રણુ વાર લેવાથી અજુ મટી 
ન્નય છે. 
પાચક ચૃષ્ બનમપ્વવાનેપ। વિધિ--હરડાં, ખેડાં, આમળાં, 
અએળયચીદાણા, ત્રીકડુ, ચિસ્રો, પાપળીમળ, સેકેલી હીંગ, જર, 
વરીયાળી, લવગ, વાવડીંગ; સિધવ, અજમો. બીઠલુણુ, 
વરાગડ' મીઠે અને સચળ સમન્માગે લઇ તેનું ચૂર્ય્ટુ કરી 
લીંમડાના રસમાં ભીંજવી નાંખો પછી તેને સુકવી દેવું. આને પાચક 
ચૂર કહે છે અજર, મ'દાસિ, પેટનું" ચડવું, અરૂચિ વગેરે તમામ 
રાગા એનાથી નાશ પામે છે. માત્રા ૩ માસા 
૨ ગ*્છુઅબખડેદ. 

રગ થવાના કારશેપ--લેોહીમાં બગાડ થવાથ્રી આ વ્યાધિ 
થાય છે. અ'ગ્રેજરાસર્ત્ર પમાણે આ વ્યાધિ ચેપો છે. આપણાં 
ઝુજરાતમાં કેટલાક એને “માતા' અથવગતા “બાપજ' સજસાથી પષ્યુ 
એ! ળખે છે. 
ઉ"'પપ્ય. 


કુદરતી--૧ સ'તરા અથના નાર'ગીતોા રસ પાવો! ૨ દૂધ પાવું, 
૩ ઉપવાસ કરાવતા. 

સશકીય --કીમડાના પાનનો રસ પાવો તેથી જવર હોય છે 
તાપણુ મટે છે. અને લોહી વિકાર મથી અછબડા સમે છે. 

ખાચેપ્કેસીસ્ટ--ન'. ૪ અને ન'* પ ની દવા સાધારણુ રીતે 
આ વ્યાધિને માટે ઉપયોગો છે. ન૪ર૨૨ પડે તો। ન”. «-૭ અને રની 
દવા લેવાને અડચણુ નથી. 

સગ્યના--આ વ્યાધિ ચેપી ગણાતા હોવાથી દરદીના પીવાના 
પવાલે પાણી વગેરે પીતું નહિ તેમજ તેતુ' વધેલું ખાવુ' નડિ. 

વહેમને વશ થઇ કેટલાક મનુષ્યો આ વ્યાધિને। ઉપચાર કરતાં 
અચકાય છે પરતુ તેમાં તેઓ ભૂલ ડરે છે. 

ખાયેો।કેમીસ્ટ પદ્દતિ અનુસાર ઉપચાર દર્શાતવાના કોઠામાં હવેથી 
દરેક દવાના નામ લખતાન બદલે સવડતાને અથે" નંબરો લખવાને! 
કમ રાખ્યો છે જત'સુએ અમુક નંબરની દવા કઇ છે તે ન્નણુવા 
માટ આ પુસ્તકનું પ્રકરણુ ૨૭ મું અવઘેકવું* 
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છ -તિસાપર- 

રાગ થવાન॥ કારશુપ-જઠરને જેટલી વિશ્રાંતીની ન્ટરૂર છે 
તેટલી વિશ્રાંતી નહિ આપવાથી અતિસાર થાય છે ખીન્ન પણુ અતિ- 
સાર થવાના ઘણાં કારણો કે પણુ સર્વમાં આ સુખ્ય છે અતિસારને કેટલ ક 
મનુષ્યો “મરડૅ” પણુ કહે છે. અથાત્‌ મરડો એ અતિસારને। પર્યાય 
શબ્દ છે. વારવાર ઝાડા થવા, પેટમાં ચૂક નાંખવી ઝાડાની વાટે 
જળસ પડવું એ સર્જ અતિસારતું સ્વરૂપ છે. 

ઉપપ્યઃ 

ઝુદરતી-અજ્ થત્રાના ધષ્ણા પસગા આવવાથી અર્થાત્‌ 
પેટમાં નજરૂર કરતાં વધારે ખાવાના પદાર્થો લેવાથી આ વ્યાધિ થાય 
દ્ધે તેથી ષથમ મિતાહઢારી થવું. 

ખોરાક બહુજ સાદો અને સહેલાઇથી-પચી શકે તેવો લેવે।. 

સેદાના લોટની પૂરી, શોરાો અથતા ખીન્ન ભારે પદાર્થો બાસુદી 
વગેરે ન લેવા. 

સવારમાં જઠેરની શુહ્દિ અથે” રલીંખુ ખપવું, બનતા સુધી અતિ- 
સારના દર્દીએ ખાવાતેોા ખોરાક તદત બ'ધ કરી ફળાહારપર રહેવુ 
વધારે યોગ્ય છે. ફ્ળામાં પષ્યુ પિરોષ કરી સતરા દાડમ વગેરેના 
રસનો ઉપમેદગ કરવો. તેમન્ટ નિત્ય થોડું દ'હી ખાવું. 

સતેૈયકીય-માથ, અરલ, સુઠ, ધાવણી, લોદર, વાળા, ખીલુ, 
માચરમ, કાળીપાઠ, ઈંદ્રજ્વ, કડાછાલ, આંબાની ગોટલી, રીસામણ્ધ 
તથા અતિવિશ એ સવ્નું સમભાગે સુણુ કરી મધ અને ચોખાના 
ધોવણુ સાથે બ“્ખે આનીપૂર દિવસમાં ત્રષુુ વખત આપવાથી સધળા 
પ્રકારના અતિસારા મટે છે. આ આઓષધને વૈલકરાસ્્રમાં જુન્ધગ'ગા- 
ધરચૂણી તરીકે આળખવામાં આવે છે. 

શાસ્ત્રોકત રીતીથી બનતું જીવન પણુ આ વ્યાધિમાં ધીમેથી પરતુ 
અચુક #ાયદો કરૅ છે. 

આપેપ્કેસઓીસ્ટ-અજણેને લીધે થએલા અતિસારમાં ન" ૪ 
ની દવા લેવી. 

ન”? ૧૦ ની દ્રવા પણુ ખાસ આ વ્યાધિમાં કાયદે કરે છે. 

્રલેરાના વ્યાધિવાળાને થાય છે તેવા સખત ઝાડા નને દર્દીને 
“થતા હોય તો ન"? ૧૨૧ આપવે. 

અતિસાર સખતમાં સ'ખત હોય અને ચુક પણુ પુષ્કળ મારતી 
હોય તો નઃ ૮ આપવે. ક 
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દવાનું પમાષ્યુ દરેક ડોઝે એ ગેઇન સુધી. દિવસમાં ત્રષ્યુ અન 
થવા ચાર વખત. 
જ અર્ષે. 
રાગ થવાને કારષ્ઞુપ-વાર'વાર રેચક દવાઓ લેવાથી, બડુ 
દાફ પીવાથી, ખહુ ખેસી રહેવાથી તથા બીન્ન' કેટલાંક કારણેુપથી 
આખા વ્યાધિની ઉત્પત્તિ થાય છે. આ અર્રાને લીધે રૌ॥ ચ વખખતે ધણી 
₹ન્ન થાય છે અને તેના ત્રાસથી રે॥ગી ક'ટા”ી ન્નય છે. 
અ'ઝેજ શાર્મની પદ્દતિ પમાણે આ વ્યાધિને આપોરેશન કરા- 
વવાની ન્ન્રૂ૨ છે. 
ઉ'પપ્ય- 
કુદરતી---વ્યસનથાો મુક્ત થવું. ઝાડો કબન રહેતા દોય તે 
હલકો જુલાબ લેવો તેમન ધણા થતા હોય તો તે અટકાવવાના 
સૌમ્ય કપાયો ચેોન્સવા. 


તાન્ન ધળ તથા શાકને નમ બને તેમ અધિક ઉપયોગ કરવે. 

લેઘકીય--મીઠા ઇદ્રજવ, તોલો ન એલચી તો. ના સાકર 
તો. ૦॥ નાગકેશર તો. નાદ સર્જનનું ચૂણું કરી સવાર સાંનન્‍્૪ ઠદકી 
મારવાથી અર્ષ મટે છે. 

મરચાં ચિત્રકમૂળ અને સ'ચળનુ' ચૂણું છાસ સાથે પીવાષમ્રી 
અર્ષ મટે છે. 

આપેપ્કેસીસ્ટ--આ વ્યાધિમાં નબર ૩ ની દવા ખાસ 
કરીને ગુણુ કરે છે. આંતરડામાં દાહ થતો હોય તે! ન. ૧૧ ની દવા 
શ્ઞાયદો કરે છે. અતિશય દુખતા અર્ષ્માં ન*. ૧૨ પષ્ણુ ટીક લાભ 
કરનાર છે. 

"પ ગ તરગવળા. 

રાગ થવપનદ ડારણુા--પેસાબનું અત્યત રૉોકાષુ કરવાથી 
તેમન્ટ બહુ વિષયવાસના સેવવાથી આ વ્યાધિની ઉત્પત્તિ થય છે. 
આ વ્યાધિનુ' બીજું નામ 'વધરાવળ' પષ્યુ કહેવાય છે. 


ઉષપપ્ય. 


ઝુદરતી--આરોગ્ય પષાતિના જષ્યાવેલા પૂર્વ નિયસમાનુ' પાલન 
તેમનટ ખોરાકમાં હલકાપરણું રાખવું ચોગ્ય કસરત કરવાનુ ચૂકવું નહિ. 
ચાલવાની કસરત પષ્યુ કરતા ૦૪વી. 
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વૈઘકીય--કડાનું ચણી દૂધ સાથે લેવુ'- નગોડના વરાળીયાં 
પાન કરી બાંધવા. 

નવસારના પાષ્ય્રીના પોતાં મકવા માચું ધસીને તેતો લેપ કરવાથી 
પષ્યુ આરામ ષાય છે. 

આપેપ્કેસીસ્ટ--૨રષણુમાં પાષ્ણી ભરાયલું લાગે તો ન. « આપવો. 

અવયવોની સકોાચવાળી સ્થિતિ થવા માટે ન'. ૩ ને! નન્‍૪રૂર્‌ 
પડતાં ઉપયોગ કરવે. ી 

આ ખે નબર કરતાં પણુ ન"? ર ની દવા ધણી .સારી અસર 
કરનાર છે. તેનાથી પષ્યુ ન મટે તો છેવટે ન** ૨૨ આપવે. આ દવા 
ખાતા તથા ચોપદવામાં પષ્મુ લેવી. 


૬ અ'પસ્સવ્ર-(વપ્ઈ-ફેફ્ર્‌*» 


રાગ થવાનધદે કારશણુપ--અચેગ્ય ખાનપાનથી શરીરમાં રહેલા 
વાતપિત્ત, અને ક૪ના દોષમાંથી કોઇઇ કુપિત થાય છે ત્યારે આ 
બ્યાધિ થવા પામે છે. તેનાથી આખા શરીરમાં તાયણુ આવે છે 
માંમા #ીણુના દ્રોસોાટા આવે છે. 

ઉષપપ્યન 

કુદ્દરતી--૧ ખાવા પોવાની .નિયમિતતા, સાદો અને હલકા 
ખોરાક. ચાલવાની કસરત તશ્રા પષાણાયાયના 4યોાગ કરવાથી આ 
વ્યાધિ સમય જતાં નારા પામે છે. 

વાઇ આવી હોય તે વખતે મોં ઉપર દં'ડુ પાણી છાંટયા 
કરવાથી તે સમી ન્નય છે. 

લેઘકીય--૨-. (૧) અરીઠાનું બારીક ચૂરણ કરી સુ'ધાડવાથી 
«યદો થાય છે. (૨) માલકાંક્ણી અને મરીનુ' સમ- ભાગે ચૂર્ષ્ય 
કરી ખાવાથી મટે છે. (૩) સરસીયા તેલમાં ગળાનો રસ મેળનબી 
તેનાં નાકમાં ટીપાં પાડવાથી મટે છે. (૪) કાળા મરી અને દુધેલીના 
મળ એતી વસરત્ગાળ બુકી કરી સુધાડવાથી સારા ૪ાયદેો થાય છે. 
(પ) વાવડીંગ અને પીપરનુ* ચૃણુ કરી શન્‍્૪ પ્રાકવું. 

ખાચેપ્કેસીસ્ટ--૩. ન'બર પ નું ઔષધ આ વ્યાધિમાં સારા 
ગુસુ કરે છે. આ શિવાય ન'- ૪-૪૭-૧ વગેરે પણુ આ વ્યાધિમાં 
કામ આવી શકે છે. 
આખા નિદાન પ્રસાણેુજ ખાંચકીનેઃ રોગ પખુ મટાડી શકાય છે. 
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(૭) અપ્ધાશીશી. 

રાગ થવાન! કારણુપ્-તાવ આવી જવાથી સળેખમ વગેરે 
થઇ પુષ્કળ ખલગમ પડવાથી બંધકાશથી તેમ## હરૅક ષકારની અશ- 
ક્તિથી આ રોગ થાય છે. કપાળ અને ભમર વચ્ચેનો એક ભાગ 
પુષ્ડળ દુઃખે છે તેને આધાશીશી કહેવામાં આવે છે. 

ઉષપપ્યઃ 

કુદ્ર્તી--તાવ આવી નનવાથી, નને આધાશીશી ૬ખતી હોય 
તા લીંબુનો રસ નિત્ય સવારમાં પાવે. 

ખુલ્લી હવામાં કરવા જવું, ઉપવાસ કરવો, બદામ વગેરની 
મીને મગજની કમતાકાતથી આધાશીશી ૬ખતી હાય તો શક્તિના 
પ્રમાણુમાં ખાવી; 

બંધકોશને લીધે આધાથીશી દૃખતી હેય તો ડુશ .લેવો અને 
જડંરચંત્રને ધોઇ/ નાંખવું. 

તવેઘકીય--કોાલનવોટરના પોતાં મૂકવા દર ત્રણ કલાકે ત્રણુ 
ગ્રેન ડવીનાધ્ન લેવુ. 

દસ્તની કબજ્યાત હોયતો સાનામખીનોા હલકો જુલાબ લેવો. 

લીમડાના પાનના રસત' પાન કરવુ. 

ગુતાબજળ, સાખબરસીંગુ, સુખડ સાથે ધસી સોપડવા. 

લવીંગ સુઠ અને સુખડ ધસી તેને ખરડ કરવે 

આપેપ્કેસીસ્ટ--મગજની અત્યવસ્થાથી જેન આધાશીશી 
દુ:ખતી હાય તો ન” € ની દવા ખાસ ગુણુ કરે છે. અશક્તિને 
લીધે તેને દુખાવો! હોય તો ન'* ૧ની દવાથી જ્ઞાયદો થાય છે 

પ્રમાણુ ૬૨ ડોાઝે ખે થ] ત્રણુ ઝેન. ખબાયોકેમીસ્ટ દવાતું સર્વ 
સાધારષુ રીતે દર ડાઝે એટલુંન્ટ ષમાણાુ લેવાનું હોય છે. 

માથાના તમામ પકારના દખાવા આ ઉપચારથી મટે છે. 





_... પ્રકરણ ૨૯ સુ'-ઉપદ'શા. ૧૦૫ 





કાસા 


પકરણ ૨૯ સુ 
ડડ 
ઉપટદટ'શા* .. 


વના વાન 
ર્‌ેાગ થવાના કારખયુ--મલીન સ'ગતિને લીધે આ વ્યાખિ 


મુ અ્્લ૯લ્લ્લાલ્લ વ્લનભ્લ “અસ કરીને થાય છે. તે ચેપા 


હોવાથી તેનો વારસો! તેવા મનુષ્યોને ને પન્ન થાય છે તેને પષયુ 
મળે છે આ બ્યાધિ મહા ખરાબ છે. અને તન મનતી પાયમાલી 
કરનારા છે... .. 


ન # 
જૂ [$- 





જે રઝ. ઉષપપ્યન 

કુદરતી--કઅઅન્ન ખાવાનું છેડો માત્ર દૂધ ઉપર રહેવું. લીંબુના 
રસનેોદ ઉપતસાગ/ર કરલે. હરડાં, ખેડાં, અને આમળાનો ઉકાળા 
કરી તે પાધ્ણી થોડુ થોડું પીવું તેમન્ટ ઉપદ'શનાળા ભાગને રજ 
ઘ્વોવો-' ઓ સ'ગતિ ન કરવી. લીમડાનો રસ થોડી સાકર નાંખીને 
પીવો તેનાથો ઉપદ"શ મટે છે. તેલ મરચુ' વગેરે ઉગ્ર પદાર્થો 
ઉપદ'શવાળા રામી એ કદી ખાતા નહે તેણે માત્ર દૂધ ઉપર્‌ રહેવું. 
દરરાન્ટ આઠથી દશ રીર દૂધ પોતાની પાચનશક્તિ અનુસાર 
પીવાતુ' રાખવું 

વૈવકીય--(૧) બાહાીના પાનનેદ ભુકા ઉપદ"*શ ઉપર દખા- 
વવાથી ચાંદ રૂઝાય છે. (૨) ધોળી કણેરના મૂળને ઉકાળી તેનો 
લેપ કરવાથી ઉપદ'શ મટે છે. (૩) રસવ'તી અને હરડેૅનુ' ચૂર્ચ્યુ 
કરી મધ સાચે મેળતી ઉપદશ પર લગાવતાથી તે મટે છે. (૪) 
કાથા તથા શ'ખજરાની ભુકી દબાવવીઃ ચદ્રષભા ગોળીનું સવન 
રાખવું અથવા બૃડદમન્સ્સ્ટાદીઃવાથ પીવો તેનાથી સધળા ઉપદ'સો નાસ 
પામે છે. 

આપેપ્કેસીસ્ટ--આ ઉપદ'શના વ્યાધિનું ખરૂં ઔષધ ન'બર 
પ છે તેને ખાવામાં તથા ચોપડવામાં અપાય છે. ચાંદી વિસ્તારથી 
વધી નતી હોય તે ન'. ૬ નું ઓષધ પણુ ગુષ્મુ કરે છે સખતમાં 
સખત ચાંદીમાં ન”'- ૩ વપરાય છે. જર્ષ્યુ ચાંદીમાં ન" પ અને ન. 
૭ નો સાથે ઉપચાગ કરવાનો, હોય છે. એનાથી ખાસ કરીને 
જ્ાયદો થાય છે. 





૧૦૬ આરોગ્ય. 


બૃહદ્મ'જિષ્ટાદિક્વાથ --નાગમરમાથ, ગળા, મજઠ, કડાહાલ, 
સડ, ભાર|ગમૂળા, બે1? ગષ્ય1ી, કડ, વજ, લીંમડાતી છાલ, ત્રિ%ળાં, 
પટાલ, કડુ, હળદર, દારૂડળદર, મોરવેલ, વાડર્ડીંગ, બીયે, ચિત્ર કમળા, 
શતાવરી, ત્રાયમાષયુ, પીપર, ઇદ્રજવ, અરડુશીના પાન, ભાંગરો, દેવ- 
દાર, કાળીપાટ, ખેરસાર, રતાન્ટ્થી, નસોતર, વણો, કરીયાતુ, બાબર્ગ, 
ગરમાળાનો ગાળ, સાગની છાલ, લીંમડાની છાલ, કર"જની છાલ, 
અતિત્રિષ, વાળા, ઇધદ્રતવરષ્યાનામળ, ધમાસે।, ઉપલસરી, પપડશલી અદ 
સર્ન વસ્તુએઠ સમભાગે લેઇ તેનો ઉકાળા કરવા 

3કાળા કરવાની રીત એની છે 8 એક માટીના વાસષ્યુમાં ઉપર 
લંખેલી સર્વ ચીન્નેનુ' મીશ્રણ હાય તેમાંથી થોડું નાંખવુ' અને પછી 
પાણી નાંખી તેને ઉકાળવુ' આ પમાણે ઉકાળતાં મા૪કસર પાષ્ય્‌) 
ખળા રહે યારે તેને ઉતારી નાંખવું અને તે ઠડ થએલું પાષ્ય્રી કે 
જેમાં સર્જ ષધીના ગુષ્યુ આવેલા હોય છે તે દિવસમાબષયુ વપખમત 
અખ્ખે તોલા પીવું. 

આ કવાથના સેવનમત્રી સધળા પકારના ઉપદ'શોા ટે છે. તે 
શિવાય આ કવાથના સેવનથી ચામડીનાં દરેક ષકારતા રોગો, 
વાતરક્ત, કોઢ શ્રીપદરાગ, ચામડોનુ' અહેરાશપણું પસબાત તથા મેદ 
વગેરે રોગા પણુ નાશ પામે છે. 

(૨) ઉધરસ. 

રાગ થવાના કારસુપ વધારે તેલ મરચાંવાળા પદાયે! 
"ખાતામાં આવ્યાથી સાં તથા નાકમાં ણળ જવાથી તથદ ક્ષય રોગથી 
ઉધરસની ઉત્પત્તિ થવા પામે છે. ઉધરસને। ગ્યાધિ સરૂઆતમાં મોડે 
હાય છે પણુ વધારે વખત તેના ઉપાય કરવામાં ન આવે તો તે 
મહા ભય'કર રૂપ પકડે છે. 

ઉ'પપ્ય. 

કદરતી-(૧) દૂધ ઉપર રહેવુ": (૨) પ્રાણાયામ કરવા. (૩) 
લીંખુનો રસ પીવો. આ સામાન્ય ઉપાયથી ભય'કર ઉતરસ પષ્યુ મટી 
ગયાના દાખલા છે. (૪) દ્રાક્ષ, સતરા વગેરે કગાનેો ઉપયોગ કરવે।. 
(પ) તેલ, મરસુ' અથતા ખટાશ ન ખાવી (૧) લાંબા ઉક્નગરા 
ન કરવા. (૭) ખહું મડેૅનત પડે અને ચાકી ન્ૉ્ઝ્એ તેવુ કાસમ ન 
કરવુ'. (૮) મરી મરચાં વગેરેની ધૃણી સરખી પણુ ન લેતો, આ 
આ શ૨સિવાય તમાકુ દારૂ, ભાંગ, ગાંજ્ને વગેરે પીવાના પહદાર્ત્રોનો 
બિલ્કુલ ઉપનષાગ ન કરવે 








ગ્રકરણુ ૨૯સ્'-ઉપદ'શ ૧૦૩૭ 


વૈયકીય-(૫) ગળાના રસ, પીડયર અને મધ નાંખીને પીવા 
(૨) સીતોપલાદી ચણું લેવુ. (૭) પીપળીમળ, ખેઢાં, સીંધાલુયુ, લવ'ગ, 
જેટીમધ અને હીમન્ટ સમખાગે લઇ તેની મધમાં ગાળી વાળવી આ 
ગાળીને રસ સોમાં ગળત્ાાથી ધણુ સારા કાયદો થાય છે. (૪) 
પીપર, સુ'ઠં, પટોલ અને જવનો કાઢેઠદ કરીને પીતાથી પષ્યુ લાબ 
થાય છે. (પ) આદાનોા રસ મધમાં નાંખી પીવાથી પષ્મુ આ રાગ 
મટે છે. (૧) દ્રાક્ષ, ખળ્નુર, કાળાં મ, વાવડીંગ અને પીપરનું સમ 
ભાગે ચુણ કરી પીવાથી ઉધરસ મટે છે. (૭) દૂધને ગરમ કરી 
તેમાં હળદર નાંખી પીવાથી પષ્યુ પ્રાયદો થાય છે. 

(૮) અરડુસયોના પાનનો રસ મધ સાથે પીવાથી લાભ થાય છે- 

આચોાકેસમીસ્ટ-ધોળા અને ન્નડે ગળફા પડતા હોય તો ન” 
ય નું ઓષધ ગુણુ કરૅ છે (ર) પીળા અથવા પાતળેદ બળમમ 
પડતો હોય તો ન'* ૭ નું ઓષધ ગુણુ કરે છેઃ (૩) છાતી ૬ઃ ખતી 
હોય તો ન ૯ અપાય છેમ (૪) સધળી ઉધરસોમાં ન? ૮ ની 
દવા ઉધરસ માટે ચોકસ સિદ્ધ થઇ છે. (૫) ઉષધરસને લીધે અશક્તિ 
આવી ગપ હાય તો ર્ન? ૨ ની દવા આપવી. ન”? પ અનેન * ૮ 
ના ઓષધેો સધળા પકારની સખત સમને હડકાઇ ઉધરસને માટે પષ્યુ 
પુરવાર થયા છે. 

સીતેપ્પલાદિ ચૃષુ'--સાકર તોલા ૮, પીપર તે.લા ૪, 
એલચી તોલા ર, અને તજ તોલે ૧ આ સર્ઝનુ' બારીક ચૂર્ય્યુ 
કરવું. તેને સીતાપલાદિ ચૂર્ણ કહૅ છે. દરરાન્ટ પા પા તોલે સવાર 
સાંક મધ અને બી સાથે ચાટવાથી ગમે તે પકારની ઉખ્રરસ હોય 
ત્મ તે મટે છે. 

આ ચૂર્ણ અગ્નિમઘ, પઠડખાંનુ' થળ, ક્ષય, જર્ષઝયુ તાત, નાક 
તશ્રા મૉંમાશ્રી પડતું લોહી, ક્ષય વગેરે રાગામાં પષ્ુ ખાસ ધઘાયદો 


કરે છે 
(૩) ઉ'ટપ્ટીયુ' અને ખએપ્ખમલી. 

આ પણુ ઉપલા રૉોગનોાન્ટ એક પકાર છે. ઉધરસ બષયાં 
ન્નેરથી થવી તેનું નામ ઉંટાટીયું અથવા ખોખલી કહે છે તેના ઉપાય 
પણુ ઉધરસના પિભામમાં દર્શાતેલા કરવાથીક# લાભ થાય છે. 

(૪ઝ ઉન્મપ્દ* 

રાગ થવાનાં કારશુપ્--કોઇ વખત અતપ'ત ફર્ષના અત્રના 

શાકના સમાયાર સામળવાથી આ રગ થાય છે. બુષિનો તાન 





૧૦૮ અ રોાગ્ય. 











થવાથી, એક્લા એકાંતમાં ઉદાનીનતપણું એસી રહેતાાશ્રી તેમ” 
વારસાથી પષુ આદ રોમની ઉત્પત્તિ થાય છે. ઉન્માદને કે2ટ્લાક લે!કો 
સુગમતા અચે ૧ચત્તબ્રમ' વાયુ પષ્મુ ક૩્ડે છે. 


ઉપપ્ચ- 
કુદ્રતી--ઉદાસીનતામાં ખેસી રછૅવાથો આ રોગ થયો હોય 
તા તેવા રાગીને ૪રવા તમરા રમતગમતના સાધનોમાં લઇ, ૪૪ તેના 


મનને આત'દી કરગું. બદામ નિત્ય સવારમાં થોડી વાદી ખાડી. 
થાઇ્ીનો રસ પીવે. 


પવૈઘકીય--સરસ્વતી ચૂર્ણુનો ઉપયોગ કરવો, તેનાથી સધળા 
ઉન્માદો મટી ન્નય છે. કઠ, આસ ધ, સીંધાલુણુ, બાડો અનજસોદ, 
૬ર, સાકજરૂ, સુ'ઠ, મરી, પીપર, કાળીપાટ, રા“ખાવળી વગેરે ચીનને 
સમભાગ લેવી અને તેટલીન્ટ વજ લેવી. તેનુ ચૂર્ઔ્ુ કરી તેને ખાદી 
રમની_ત્રણુ તખત ભાવના આપની. આ તૈયાર થએલા ચૂતને 
સરસ્વતી ચૃણુ કહેવામાં આવે છે. મધ તથા ધી સાથે નિત્ય ૧ 
તોલાના વજનથી તે લેવામાં આવે તો તેનાથી સધળા પ્રકારના 
ચિત્તભ્રમા-ઉન્માદ નારા પામે છે. આ ચૂર્ણુનુ' સેતરન એના વ્યાધિ 
વગરના મનુષ્યો કરૅ છે તો! તેની સ્મરણુશક્તિમાં અદ્ભુત 
સુધારા કરે છે. 


ખાચોાકેસી લ્ટ--ખુદ્ધિની ન્યુનતાને લોધે અથવા અશક્તિને 
લીધે આ બ્યાધિ થતા પાસે છે એવું આ વિલાના રોધકેો માને 
છે. અને તે1 માટે ન'. ૧ અને ન”. ૬ ના ઓષધો મુખ્ય છે. 
મગન સખબપી સખળી નબળાપ્ને કૂડત ન”. ૬ નું એઓષધનન 
દૂર કરે છે. 

(પ) ઉલટી- 

રગ થવાન॥ કારશણેપ્-અજ્ષણેુને લીધે અથવા ફેર આવનાથી 
ઉલટી થાય છે, તાવ આવે છે ત્યારે પીત્ત ચઢી આવે છે ત્યારે અને 
આ પષમાશ બી% ન્નુદીનનુદી સ્થિતિમાં ઉલટી થાય છે. 

ઉલટી એ ખાસ વ્યાધિનું ચિન્ડ નથી. ન્નૂદાત્નુદા રોગને 
લીધે?# તે થાય છે અને તેથી તેને મટાડવા તે જે વ્યાધિને લઇને 
થતી હોય તેતાં કારષ્યુને દૂર કરનાનદ ઉપાયો! કરવા એનન ઉત્તમ છે. 
પરતુ સગવડની ખાતર અત્ર થેોપ્ડયા ઉપાચેોા! ઉલટીને માટેના સવે 
સામાન્યજછે તે આપીએ છૌોઞએ 


મકરણુ ૨૯સ૩'-ઉપદ'શ. ૧૦૯- 
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ઉષપપ્ય. 
કુદરતી-લીંખુનો રસ પીવાથી ઉલટી તત્કાળ મટે છે. ઉષવાસ 


કરવાથી ઉલટી મટે છે. લીમડાને! રસ પીવાથી ઉલટી મટે ષે. 

બવેઘકીય -પાચક ચૂૃણુથી ઉલટી મટે છે (ચૃણ્‌ નિધિ માટે 
અજીણું ષકરથ્યુ વાંચો) ન્ેટદીમધષ અને સુખડને પાણીમાં ધસી 
પીવાથી ઉલયી મટે છે. તુલશીનો રસ સહન એલચી નાંખી 
પીવાથી ઉભટી મટે છે આદાનેો રેસ પષ્યુ તેવોનટ ગુષુ કરે છે. 

આચોાકેસીસ્ટ-ઉલટીનો અટકાવ કરતા માટે ન”. ૪ અને 
ન. ૧૦ ની દવા ધણષ્ણીન સારી છે. ન'. પની દવાથરે પણુ કૈટલીક 
બખતે «યદો. થએલે। માલુમ પઠડયો છે. 

૮ અ|'ખનપ દરહદે!. 

રાગ થવાનદે કારશુપ--બહ વાંચ વાંચ કરવાથી, અતિ 
ઉન્નગરા કરવાથી, ન“રરીયાત ન ઠય તે છતાં માત્ર. શોા"ખને ખાતર 
ગસમાં "પહેરવાથી, ધાસતેલના અથવદ વિન્ન્ળીોના દીવાની સશની 
સામે વારવાર ન્નેન્ને કરવાથી આંખના દરદો લાગુ પડે છે. 

ઉ'પપ્ય. 

કુદરતી--અએકદમ વધારે વાંચવું નહિ પણુ એક પાતુ' વાંચી 
આંખને એક ખે મીનીટની વિશ્રાંતી આપી પછી વાંચવાનું ચાલુ 
કરવુ. સૂર્યના તડકામાં તેમજ દીવો આંખની સામે રહે તેતી રીતે 
મૂકીને વાંચવું નહિ નિત્ય ખુલ્લી હવામાં «રવા જવું અને લીલી 
ચાર અથવા ઝાડા તર૪ દષ્ટિને સ્થાપવી. આ ખમાણે નિત્ય કર્યા 
કરવાથી આંખે ઝાંખ કરી વળતી નથી. બાસ ક્રાતનાર તથા ખેતર 


માં વસનાર ખેડુતોની આંખો તેએ રદૃષ્ટિ સૉંદર્યનું દર્શન કરે છે 
તેથી તેન્ન્સ્વી રહૅ છે. 


તૈયકીય-(૧) હરડાં બેડાં, અને આમળાના ઉકાળાના ટીપાં 
આખાંખમાં નાંખવા તથા તે પાણીથી આંખને ધાવી. (૨) લીંખુનેો 
રસ પાષ્સ્રીમાં નાંખી તે પાણીથી આંખને ધોવી. (૩) દૂધનાં પોતાં 
સૂકવાં. (૪) કાસ્ટીક ૧ ગેન ગુલાબન્ત્ળ સાથે મેળવી આંખમાં 
ટીપાં પાડવાં. (પ) નેઠીમધ, ગેર, સીંધવ, દારૂહળાદર અને 
રસવ'તી સમ ભાગે લઇ આંખે લેપ ડરવે1. (૧%) લીલી . ગળાના રસ 
અને મધ મેળવી તેનું અન્નત્ન કરવું. 

આચેદકેઓીસ્ટ-સાપારષખુ રીતે ન'- ૪ નુ” એષષધ દઠડ'ડા પાષ્યી 
સાથે મેળતી આંખમાં ટીપાં મૂકવા અથે* વપરાય છે ન' પને 
ઉષચોાગ પણુ અ'તરે અ'તરે કરવાની છૂટ છે. 





૧૧૦ આ વ્વાગ્ય. 








પ્રડઝ્રણુ ૩૦ સઝ 
ઝાક. 
(૧) કઝમળેપ. 


ય છ્*નઇદ-હ ૯-ટ-૯-૯-૯-૯- ૯” 

રાગ થવાન॥ કારણ -અતિશ્રય વિ'ા કરવાચી, કોપ્ઓ૭તોે ભય 
શજડાલત્ઇલ્લલ્કલલ્લઇ્જઅક :્‌[ "યા કરવાથી તથા પિત્તારાયમાં કેકપપ 
થઇ પિત્તના ઉછાળા મારવાથી આ રોગ થ»ઝ આવે છે. તાવ આવી 
ગચ્ા હાય અથવા આવ્ચા લોય અજ થયું કોય રક્તવિકારન॥ 
ખીન્ન કેો!ઇ વ્વાધિ થયા હોય તો તેવી પષ્યુ કમળા થઇ આવે છે. 


ઉં'પાપય. 

કુદરતી પિત્તને સમાવવા અન્ન છોડી દઇ માત્ર કળાનો રમ 
પીને રહેવું. લીંખુ દ્રાક્ષ, સ*તરા તગેરેનો રમ આને માટે સર્વોત્તમ છે. 

ઝાઠાનો બ'ધકાોશ હોય તો સોનામખીતો. હલકો જુલાબ લેવો, 
ખાંડ, બો, મમાલે વગેરેનો ત્યાગ કરવે. 

કૈવ્રકીય-હરદાં બેટા અને આમળા (ત્રોળળા)નો ઉકાળા મધ 
સાથે પીવે।. 

ગોમૂત્રમાં શીલાજત નાંખો પીવું, 

-યસ્ડસીના પાનને રસ મધ અને ફાકર નાંખી પીવો. 

લીમડાનો રસ મબ નૌંખી પીવે- 

નતસાર, વીલાયતી મીઠું અને કડુ એ ત્રણેનો ઉકાળા પીવે।. 

આપેષકેસીસ્ટ-ડો. ₹/. એચ. હોલભકના અભિપ્રાય પમાણે 
કમળાનું ખાસ *માષધ ન”* પ છે 

ન" ઉ પણા કમળાના ઉપાય તરીકે કેટલેક સ્થળે વાપરવામાં 
અવે છે. 
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૨ કણુરેપ્ગ. 
રાગ થવાના કારણુપ સળેખમ વગેરેનાં કારયુથી મગન૪ ખાલી 
પડી જવાથી કાનમાં પુષ્કળ મેલ એક્કો થવાથી, કાનને ખોતર્યર્ર 
કરવાથી, તાગવાચા, અતિ તિક્ષણુ દવા કાનમાં નાંખવાથી આ રાગ 
થાય છે, તેનાથો કાત પાકે છે દુખાવો થાય છે અને ચસકા પુષ્કળ 
મખારવાથકે રહેવાતું નથી. 





તાન. હન... તતા... 


પ્રકરણુ ૩૦ સ્ુ'-કમળે।. ૧૧૧ 
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ઉષપપ્ય. 


ઝુદ્રતી-તુલસીનેો! રસ કાનમાં નાંખત્રાથા ચસકા મટે છે. 

ડમરાનેો રસ કાનમાં નાંખવાથા પણુ ચસકા મઢે છે. 

આકય્વ4નાં પાકેલાં એ પાન લેવાં તે ઉપર સહ%# હીંગની ભૂકી 
ભભરાવવી અને ધી ચોપડવું પછી તે ઉના કરી રમ કાવ્વો આ 
રસતા ખે ત્રણ ટીપાં કાનમાં નાંખવાથી ગમે તેવા ચસકા નાંખતા 
હોય તેોપણુ તે મટે છે. 


તેઘછીય-લસણુને તેલમાં નાંખોને કકડાવવું અને પછી તે તેલ 
ક1નમાં નાખવાથી ચસકા મટે છે, 

કાનમાં પરં થયું હોય તો। કાન ગરમ પાણીથી પીચફા? લઇ 
ધોઇ નાંખવા, 

પાણીની સાથે બની રાકે તે। કાોલનવેોટર થોડું નાંખવું. 

લીંખાળોના રસ કાઢી તેને તેલમાં નાંખી ઉકાળો તે કાનમાં નાંખવે।. 

આપચેપ્કેસીસ્ટ-ઉના પાષ્ીનો શેક કરવાનું ચાલુ રાખી ન”. ૪ 
નું ઔષધ પાણીમાં મેળવી કાનમાં નાંખવું તેનાથી ચસકા મારતા 
હાય, લોહી અથવા પર્‌ પડતું હોય તો તે સર્વને એ મટાડે છે. 

મગજની નબળાઇ્તને લોધે કાનમાં દૃષ્ષાવાો થતો હોય તો 
નેમ પ આપને. 

ન. ૮ અને નઃ જ્રના ઔષધેદ પષ્યુ કાનના ન્યાધિમાં વાપરી 
શકાય છે. 

ઉયચેપગી સચના. 


કાન દખતેો ન ઢોય તે છતાં પણુ કેટલાક મનુષ્યોને તેને 
વારવાર ખોાતરવાની ટેવ પડી ગએલી હોય છેન પરતુ આ સામાન્ય 
ગણાતી રેવથી કાનમાં બહેરાપણાનાો રોગ લાગ યઇ ન્નય છે. માટે 
તેવી ભૂલ કરતાં ખાસ સભાળવું. 

કાનમાં પુષ્કળ મેલ થયો હોવ છે તો તેને કાઢવા માટે બણાં 
મનુષ્યો શળીનાોા ઉપયોગ કરે છે પચુ તેનાથી એ હાની થાય છે. 
કાનનો મેલ કાઢવાને માટે ષથમ ખે દિવસ મીડું' તેલ, ધુપેલ, 
અશ્થવા ગ્લીસીરાઇન તેમાં થોડા થોડા પષમાણુમાં મૂકવું. તેનાથી 
સધળા મેલ એકત્ર થાય છે પછી ગરમ પાણીમાં થોડુ' કોલનવોાટર 
નાંખી કાનને ષીચકારીથી ધોઇ નાંખવો. આથી સધળા મેલ બહાર 
નીકળી આવે છે. 


૧૧૨ -આડરાગ્ય. 

હ. 

કાનમાં કાંઉ જીવડુ' કે એવું ગચું હોય તો! પણુ આ ક્યા 

લામ આપનાર થઇ પડે છે. કાનમાં ચસકા મારતા હોય તેવા 
સમયમાં “ખટાશ બીલઝુલ પખખષાવી નહિ. 
૩ યુત્તિ* 

રાગ થવાન કારણૃપ વધારે પાંડવાળા પદાર્થોપે નિત્ય 

ખાવાથી, લોહીમાં બગાડો થવાથ, ખોરાક પાચન ન થ]ાથી ડૃમિને। 


રોગ થાય છે 

કપડાંની સ્વચ્છતા ન રાખ્યાયી, સ્નાન બરાબર ન કર્યાથો, 
શરીરના વાળ ઉપર અને આંખ ઉપર પષ્મુ જવડા થાય છે તેને 
સરળ થખઝ્દ્દેમાં “સવા' ન્નૂ વગેરે કહેવામાં આવે છે. 

આ વ્યાધિ ખાસ કરીન બાળકોને વધારે થાય છે. પણ્ય 
મોટા માણસોને અને ખાળકોાને ચિકિત્સા એક” પકાર કરી 


રાકાય છે. 

















_સઓાઝત--૧૦---5- સાલમા. 


ઉ'પપ્ય. 

કુદર્તી-કૃમિનો સર્વ સાધારણુ ઉપાનવં ઉપવાસ છે ઉપવાસ 
કરીને ઠા પાણીમાં લીંબુ નાંખીને પીવુ. 

સતરા નારગી, દ્રાક્ષ વીગેરેને। રસ *પીવે।. 

સ્નાનાવધિમાં લખ્યા ષમાણે સ્નાન કરવાથી બહારના સવા 
વગેરેનો નાશ થાય છે. 

કૈઘકીય-અજ્ણી રોગને મધ્ટે નસે દવા વપરાય છે તે સર્વને 
ઉપયચેઃગ આ વ્યાવિમાં લાન્ન કરે છે. 

પથમ અગ્રે દતા સેન્ટાનાઇન ન્પામની પણુ લેવી તેનાથી 
પેટના સધળા કૃમિ બહાર પઠી ન્નય છે. વાવર્ડીગ ૨ "વાલ. નસેોત- 
રની ભ્રૂકી ૧ વાલ, કપીલ્લો જ વાલ, આ સર્વને એક આઉંસ ગરમ 
પાણીમાં ના : ક્લાક ઉકાળવું પછો નિતરૂ પાષ્મીી સહે તે ત્રષ્ય ત્રણ 
ચાર ચાર કલાકે ખબખ્ખે ચમચી પીવુ' 

ગળાનું સત્ત કાઢી પીવુ - 

લીમડાન॥ રસનું પાન કરવું. 

આાચેપ્ડેસીસ્ય-આ શારતની માન્યતા પમાણે રૃમિ લેકરીક 
ગેસીડને લાધે 'જવે છે. અને ન" ૧૨૧૦નું ઔષધ એને આજુ કરે 
છે. તેથી ન. ૧૦ ૩૦૮ આ વ્યાધિનુ' ખામ એપષધ છે 

)””* ૪ની: દવા પણુ આ વ્યાધિમાં ન” ૧૦તી સાજે આપી 
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પકરણ ૩૪ સુ'.--કસમળે. ૧૧૩ 








કકક, 


૪ કેપ્હન 
રાગ થવાનદે કારશુપ--આહાર વિહારમાં અનિયમિતતા, 
મિતાહારનેઃ ત્યાગ વન્ન્ય પદાર્થાનુ” સેવન વગેરે 'કારણાને લીધે કે।ઢની 
'ઉત્પશ્તિ થાય છે. આ વ્યાશિ ભયકર છે ચામડીનો કદરતી રગ 
બદલાઇને સફેત થઇ ખટલો તેને સફેત કોઢ કહે છે. આ વ્યાધિના 
તત્કાળ ઉપચાર કરવામાં આવે છે તે:ન્‍્# ત્તે લાભ કરે છે. સમય વિતી 
ગયા પછી ઉપચારાની સફળતા થઇ રાકતી નથો. 


ઉપાય. 


- કુદરતી --લેોદડીમાં બગાડે! થવાથી આ વ્યાધિની ઉમત્તિ થતી 
હોવાશ્રી હલકા તથા સાત્તિક અન્નનુ' સેવન મિતાહારપણે કરવું. 

દૂધને પચોગમ કરી બ્નેવે1. 

નિલેક્લ ન ખાતાં માત્ર ટૂધ ઉપરન રહેવું. 

તાત્ન 'પ્રળાના રસ ઉપર રહો' ઉપવાસ કરવાથી પણુ લાભ 
થાય છે. 

વૈઘકીય--(૧) મ'જષ્ઠાદિ કવાથ પીતે1. (જુએ પ્કરષ્યુ ૨૯ 

(૨) કુષ્ટકર લેપ લગાવવે:. 

(૩) પ'ચનિબ ચૂૃષુ ખાવુ. 

(૪) પિત્ત પાપડે! અને મોરથુયુ સરખે ભાગે લઇ ચૂર્ચય્યુ કરી 
લીંખુના રસ સાથે લગાડવું. 

(પઝે અ'કોલની મીજ્નોા સુવે કરી ચેધ્પડવે!. 

(૬) ચણોડો અને ચિત્રકતી છાલને! લેપ કરવો. 

(૭) કુષ્ટ હર કતાથ પીવે. 

(૮) મુર'નન્‍્ટ આક્ડૅ. પુખરશમળા;, ગરમાળા, ચમેલી, 'એના પાં- 
દડાને ગોામૃત્ર સાથે ધુટી લેષ કરવે।. 

આપચેપ્કેસીસ્ટ--નખબર ૪ અને ન'બર ૯ ના ઔઓવષધેઃ આ 
વ્યાધિમાં ખાવામાં તથા વેસેલાઇન સાથે મીક્ષ કરી ચોપડવામાં 
આપો શકાય છે. / 

કુષ્ટહર લેપ--હરડે; કરજ બીન; સરસવ, ' હળદર, ચોદી, 
સિ'ધાલુણુ, વાવડીંગ, આ સર્જ ઔષધોને સરખે ભાગે લઇ વાટી 
, પાણી સધ્ધે લેપ કરવો. તેનાથી સબળા ' પકારના કોર તથ$' ચામદોતા 
દર્દો મટે છે 








૧૧૪ આરોગ્ય. 





પ“ચાનિ"'બ ચૂર્ણ --કડવા લીં'તડાનતા મૂળા, કળ, કુલ, પાન, 
છાલ તે સર્વનું સમભાગે ચૂર્્ુ તોલા 5૦ કરવું. પછો તેમાં લેહ 
સ્મ, હોમન્#, ફકુ'વાદીયાના બી, ચિત્રકમળ, બભોલામાં, વાવર્દીગમ, 
સાકર, આમળાં, હળદર પીપર, મરી, સુંઠ, બાવચી, ગરમાળો, ગોખરૂ 
અ સવ તોલા ચાર ચાર નાંખવું. એ બધાનું ચૂર્'ગ્યુ ડરી પછી તેને 
ભાંગરાના રસની ખેરસારતા કવાથની અને બીબલાના કવાથની 
ગ્ખમથ 18 તેને બદલે દૂધની ભદટવના આપવી આ ચૂર્ણનું દરરોાક# ૧ 
તોલા સ-મગમાં સેવન કરવાથી સધળા ષકારના કોહનતે! નાશ થાય છે. 
કુષહર ક્વપ્ધ--મ*૦ડ, કડાછાલ, મોાશથ્ર, ગળા, સુઠ, ભાર ગ, 
ઈદ્રેન્વ, ભે!મીંગણી. વજ, લીંબયથાની છાલ, દ!૩્૩ળદર, ૯૦”દ્રર, 
ત્રિકળા, પરાળ, કક, મૂર્રા, વાવીંગ,; શણુનાં બો*૪, ચિત્રામળ, 
સતાવર, માયમાણુ, અરડસી,; અરડસોા, ભાંગરો, દેવદાર, કાળોપાટ, 
ખેરસાર, ચદન, નસોતર, વરણા, કરીયાતું, બાવડા, ગરમાળા, 
બકાયણુ, કર'ન્નત્ના પાંદઃા તથા તેની છાલ, અતિવિય”*, ઇદ્રવારષ્મ્ીી, 
ઉપલસરી, પિત્તપાપડેો એ સર્ન્ને ૪-૪ ટાંકભાર લઇ, વાટી ચૂર્ષ્જુ 
કરવું પષ્ઠી તે ચૂર્ણમાંથી ખએે પૈમાભાર ચૂર્ણ લઇ એક રેર પાણીમાં 
નાંખી તેને ઉકાળવું. પાણી અર્ધું રડે ત્યારે તેને ઉતારી લેવુ” અને 
દિવસમાં ત્રષ્યુ પીવું. આ પ્રચોગગને ૪૯ દિવસ સુધી કરવાથી ગમે 
તેત્રા કોઢ, વાતરક્ત, ચામઠડીના દરદો વગેરેના સમળ નાશ થાય છે. 
" "પ કેપ્લેરપ- 


રાગ થવાનદ કારણ્‌1-આ એક ચેપી રાગ છે અને તેથી 

તેની અગર એ વ્યાધિવાળા મનુષ્યની સારવાર કરનારને પણુ થાય 

છે. તે બાદ કરતાં આ વ્યાધિ થવાનું ખરું કારયુ અતિ આકારન 

છે. ન્યાતવરાઆમાં તેમન્ટ અન્ય પ્રસગે મનુષ્યો હદ ઉપરાંત આહાર 

ગણ્યું કરે છે અને પરિષણામમાં તેએ આ વ્યાધિના ભોગ થઇ પડે 

છે. પબ્રમ તેનું સામાન્ય સ્વરૂપ હોય છે તેને સાધારણુ રીતે મોર” 

કહેકા;માં આવે છે પરતુ તેમાંથી કોલેરા થઇ જતા વાર લોગતી નથી. 

કાલેરાની “અસર મનુષ્યને એકદમ થઇ ન્નય છે અને પાંચ 

સાત કલાકમાંજ દરદીના ષાષઠ જતા રહે છે. માટે આ વ્યાધિને 
ઉપચાર તાત્કાળીક કરવો! ન્નેઇઃએ. 

ઉપાયન 
. કુદરતી--હલકો ખોરાક ખાવો લાંખુતો રસ ષાતઃકાળે રાજ 
પીવા. પાણી હમેશા ઉકાળી $*૬$ પાડો તાંબાના વાસણમાં ભરી 


“પધ 








પ્રકરણુ ૩૦ સ્ુ'-કમળે. ૧૧૫ 
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રાખખી પીતી વખત ૬રફેરોા ગાળીને પીવુ. મીઠાઇ ન ખાવી, અજુ થયું 

હાય તો! જુલાબ ન લેતાં ઉપવાસથી મટાડવું. કસરત નિયમસર કર્યા કરવી. 
ઉક્નગગ ન કરવા ડુ'મળી, છાશ વગેરે ચીત્તેના છૂટથો ઉપચોાગ 
કરવે। દારૂ ન પીવે।. ધરમાં સ્વચ્છતા રાખવી ન*તુઓઆ નાશ કરવા 
"મૂણે ઝીનાધઇ્લ નાંખવું- કોલેરાના દરદીના ઝાડા પીસાબતાળા સ્થ્રાને 
જવું નાક તેમન તેના ઝાડા પીસાબને દાટી દેવડાવવા. ઉપર લોશન 
નાંખવું આ સઘળા ઉપાયે કરવાશ્રો કોલેરા થતોાઈન્ટ નથી. 





તૈયકીય - (૫) તનન્‍્#, એલચો, લ્સતીંગ, સુ'ઠની ભુકી કરી 
«કી મારવી- (૨) ડુંગળીનો રસ પૉવેો. (૩) પાચક્ચૃ'ગ[ આપવુ. 
(૪) લઘુક્રત્યા; રસ લેવો, (પ) સજ્વનતી ગોળી લેવી. (૧) 
અઅન્મા ॥ કુલ લેવા. (૭) કપુર૦1 અર્ક લેવો. (૮) ગ'ધકવટા 
ગાળી લેવી. (૯) ઉલથયી બ'ષ્ર કરવા ડેગળી સુ'વ્રાડવી અપ્રના 
તેનો રસ પાવે. (૧૦) પાણીને બદલે સેડાવોથર પીવો, 
(૧૨૦ પેશ ચડ્યુ' હોય તો હરડે, સાજખાર, અને હોંગાષ્ટક 
ની જાડા મરાવવી- (૧ર) આકડાના મળ આદુના રસમાં કે સુઠના 
પાણીમાં પીડાને તેતી ગોળી કરી એક એક ગાળી આપવી. (૧૩) 
આદને1 રસ પીવે. (1૪) પેસાબ બ'ધ થયે! હોય તો! પાણીને શેક 
કરવા કેસુડાં બાફીને -બઆંધવા પ'ણી અને સરાખાર પાવાં. સોડા 
અને ટાર્ટરીક એકસીડ પાવા પેડુ ઉપર રાઇનું પલાસ્તર મૂકગુંન 

બઅપ્ચાકેસીસ્ટ--રૂધિરમાં થતી વિષમતા ટાળવાને માટે ન. 
ઉ. અને ન. ૧૨૧૨ ના ઓપળ'4 આપવાન. નાદીની અવ્યવસ્થા ઠેકાણે 
લાવવા તષ તાતને માટે ન. ૪ નું ઓઆષધ આપવુ દરદી ધડી ધડી 
ખેરા શ્રઇ જતો હોય તો ન'. નું આપધ આપવુ'-પગમાં ગોટલા ધાલતા 
હોય, આંતરડામાં ચૂક આવતી હેવ તો ન” ૬નુ' ઔષધ ખાસ ગુણુ 
કરે છે. એતાથો પાતળા ઝાડા પણુ બ'ધ થાય છે. સખતમાં સખત 
કાક્ષેરા હોય તેદઇ ન ૭ ન ઓષખધ આપવાથી પ્રાયદેો થાય છે. 
અશક્તિને માટે ન'** ૨૧ નુ ઔષધ વચમાં વચમાં આપવું. 

સુચના ર 

આ વ્યાધ્રિમાં દવાનું ષમાણુ વધારે લેવાનું હોય કે. ૧૦ થી ૧૫ 
ગ્રેન સુધાની દવા એક ડોઝમાં દર ખે કલાકને અ'તરે આપી શકાય 52 

ઝુ્યાદ જ્સ-ર]દ્દ કરલે પારા તો! ૪ શુદ્ધ કરેલ્લો ગ'ધક તે!. ૮ 
તાત્રમસ્મ તલા ૨ લેકભસ્મ તોલા ર એ સર્ટ્ને મેળદી લોઢાની 


૧૧૮ આરેાગ્ય. 


...ન્‍-.-ઝકાનન-નનઝઝ૦યઝનન્ય-નક--. 











કયાળમાં નાંખી નીચેથી મો અશિ આપવો. ગ'ધકનો રસ થઇ સવ 
મળ્યા પછી તેનું ચહ કરા લોઢાની  કદદદામાં નાંખી લીંબુના રસની 
તથા પ'અક્રાલના કવાથતી ભાવના દેવી પછી તેમાં ટકણુખાર, બીટ 
લવષ્યુ અને મરી એક એક તોલે નાંખ છેતરે ચણાનાં ક્ષારની સાત 
ભાતના આપી બ“બએે માસત્નતી ગાળી કરવી તૅમાંથો એક એક ગાળી 
છાસ અથતા સીંધાલુણુ સાથે લેવી તેનાથી કોલેરા, શળ, અજીર્ણ, 
ગાળા, બરલ તગેરે સવ રાગાનેો નાશ થાય છે. 

સ'જીવની બેદળી-તાતીંગ,- સુ'ઠ, પીપર, ત્રી#લા, વજ, 
ગળા, ભીલામા, ગદ કરલો વછનાગ એ દશ વસ્તુના ચૃષગુને ગોમૂ- 
ત્રમાં ધુ'ટી રતી રતીપુરની ગાળી વદળવી. આ ગોળી આદાના રસના 
અનુપાનમાં આપવાથી કોલેરા, ગુલ્મ, અજ, સ'નીપાત ' વગેરેમાં 
કાયદો! કરે છે. 

ગંધકવટી-લસણુ, જરૂં, ગંધક, સીંધાલુણુ, ત્રિકડ્‌, હીંગ એનુ' 
સમભાગમાં ચૂરણ કરી લીંબુના રસમાં ગાળી વાળવી તેના ઉપચોાગ 
કાલેરામાં ખાસ કાયદો આપે છે. 


---“ૂૂ”૪ૂ6૮”-- _---- 


સઅક્રણુ ૩૧ સુ* 
૧ ખરજનજુ'- 
ષ્ટ: 


ઞ 'થવાનદ કારણુદ ખરત્ત્વું એ એક ચામડીનો 
રાગ છે. અને તે લેદડીમાં વિકાર થવાથી થાય છે. 
મીઠા મરચાં વાળાં તમતમાં પદાથો. આહારમાં ખા- 


વાથી લોહી બગડે છે અને તેથી એની ઉત્પત્તિ થ્રાય છે 
તેમજ આ રોગસ્પર? જન્ય "હવાથી તે રાગીતા લગડા વગેરેના 
સ્પશ” થવાથી 'પણુ' તેતી 'ઉત્પત્તિ થાય છે. 


ઉ"પાય- 
“કુદર્તી--સાત્તિક આહણારતનુ' સેવન, અને દૂધના પ્રયોગથી 
ખરજવુ' મટે છે. ીંબનોા રસ, અથવા માટીનેદ ખરડ કરવાથી 





પ્રકરણુ ૩૧ સ્ુ-"ખખરજડું. ૧૧૩ 


પણુ આરામ થાય છે. આ વ્યાધિવાળાએ શરીરની સ્વચ્છતા ખાસ 

કરીને રાખવી બ્નેઇગએ. કૅદરતી સ્નાન તેણે નિત્ય કરવું- 

સતૈથકીય--(૧) લીંબાળીોનું' તેલ ચોપડવું. (૨) પ્રટ્કડી 
લી'ખુના રસમાં વાટી ચોપડવાથી ખરજવું મટે છે. (૩) સીંડર 
સમાખણુ અને મરી સમભાગે લઇ મલમ કરી ચોપડવાથી તે મટે છે. 
(૪) બ'દકનેો દારૂ તોલા પ, બાવચેદ તોલા પ, આંબા હળદર તોલા 
પ, અને ગાયનું ધી શેર ના સે. વખત ધોએલું સર્વનું મિશ્રષ્યુ 
કરવું. પચી તેમાં પારો તોલા ૨, ગધક તોલા પ, આગમાં ઝુલાવેલું 
સોરથુથુ તોલા પ નાંખવું આ મલમ સધળા ખરજવા તથા દાદરને 
સટાડૅ છે. 

આપેપ્કેસીસ્ટ--આ વ્યાધિમાં ન ૪ ન. પ ન'- ૩ન'. ૧૨ 
વગેરેના ઓષધેઃ અનુક્રમે આપવાના હોય છે. 


ર પખખસ#* 
રાગ થવાન॥ કાર્ણા--અદ વ્યાધિ સવ સામાન્ય છે. તેને 
થવાનાં કારણેદ પણુ ખરજવાને થવાનાં કારણો નજેવાંન્ટ છે. અને 
તેના ઉપાય કુદરતી અને બાયોકેમીસ્ટના પણુ ખરનજનવાના ઉપાય 
જેવાજ છે. માત્ર વૈઘવકીય ઉપચારમાં ફેર છે. અને તેમાં પારાને 
મલમ, અને ખસનેો લેપ વાપરવાને ખાસ ભલામણુ કરેલી છે. 
પારાનો સલસ--પારાો;, જર, શાહજર્‌, આંબાહળદર, 
હળદર, મરી, સી'૬દર, ગ'ધક અને મનશીલ એનું બારીક ચૂર્ણ સમ- 
ભાગે લઇને કરવું પછી સો વખત ધોએલા ધી સાથે મેળવી મલમ 
અનાવવા. આ મલમને ચોપડવાથી સધળા ષકારના ખસ, ખરનનવું 
વગેરે રાગ મટી ન્નય છે. 
અસનેઃ લેપ--દાર્‌ડી, વાવટ'ગ, હી'ગળા, ગધક, કુ'વાડીયાના 
ખી, કઠ, સી'૬ર, એનું સમભાગ ચૂર્ણ કરી ધ'તુરાનદ રસમાં મર્ધન 
કરી લેપ બનાવવો. અ1 લેપ સધળા ચામટીનાં રોગને મટાડે છે. 
૩ "ખલન 
આ વ્યાધિ ખાસ કરીને તરષણાવસ્થામાં મોઢા ઉપર થાય 
છે. તેના ઉપાય સર્જ સામાન્ય છે. (૧) ગરમ પાણીથી સવાર 


સાજ ખીલને ધોવા (૨) ત્રિદ્ળાના પાણીથી ખીલ ધોવા. (9) 
ગુલાબજળ સાથે ટ'ક્ણુખાર મેળવી લગાડવે. 


-ન્ન્ક્ક-્ડ--- 


૧૧૮ આરોગ્ય 








ગમક્રણા ૩૨ સું* 


ન. જનન 
ગળત્નેદ॥ સેપ્જો-ગાલ 'પચે।ળા-ગુમડદ* 
જછીછુછજુછીછીુ 
છછ 


જે ઓછ જે. ક 
ક ર્‌ ન ગ થવાન॥ે કારણેુપ્ન-્લોહીમાં બગાડે થવાથા, કબ- 


જજીજછીુ જયત થવાક7્વી અને ચેપ લાગતાથી આ ગ્યાધિની 
જછછી ઉત્પત્તિ થાય છે. 


જે લીંખુના રસ પીવો, ઉપવાસ કરવો, દૂધને! 
ષચેદગ કરવો; હલકો જીલાબ લેવો, ન”- ૪ ની દવા લેવી, ગરમ 
પાણીનો રોક કરવો, પાોસડેાડાનો શેક કરવે!. 

અ.1 સામાન્ય ઉપાચોશ્રી ત્રણે રોગ સારા થાય છે. 





-#-કેક્ક ઝક --ક------ 


મક્રચુ ૩૩ આઅું* 








ચાસડીન।ઃ દરરા* 


ઉ'પપ્ય-કદરતી સ્નાન કરવું, લીંખુના પાણીથી ન્છાવું, ગામ 
ચોળીને ન્હાવું, લીંબડાના પાનને। રસ ચોાપડવે।, વાળાના પાણીથીન્હાવું- 
ચામદોતા દરૅક દરદોમાં માટી ખાસ અકસોર ગણા કરૅ છે. 


“ન્ડ” 
ખકરણા ૩૪સુ- 


(૨) જલેપ્દર 


જ 
રા 
“૧જી * “૧જી. 


ઉઇ.જન“જુર 


ગ થવાનદ કારણુપ્--શરીરમાં રહેલા લોહોમાં જ્યારે 
કૂ--૨-૦ ડો, પણુ પ્રકારને વિકાર થાય છે. ત્યારે તેની ગતિમાં 
પડ મ'દતા થાય છે અને લાહો શરીરમાં ૪રો શકતું નથી. 
૧૪ તેથો તે લોહીને જમાવે એક જગ્યાએ થઇ ન્નય છે. 
અને તે સમય જતાં પાણીર્‌પ ખને છેમ વિરેોષ કરીને પેટમાંનન 


0જ:જ૬ૃ 


% 





પ્રકરણુ ૩૪ સુ'--જલેદર. ૧૧૯- 


પાષ્જ્ીનો ઝમાવ તધારે થાય છે. આને જ્લોદર કહેવામાં આવે છે. 
ઉ"પૃપ્ય. 


કુદ્ટરતી--ક્લોદરને મટાડવા ઉપવાસ ખાસ સર્વોત્તમ છે. 
પ્રોફેસર સેો!એ નેવુ' દિવસના ઉપવાસથી આ વ્યાધિને તદન સારા 
ક્ષ હતો. ઉપવાસ વિધિપૂર્ઝક કરવે1, તાન્ન પ્ળાનો રસ પણુ લેવા 
તેમક# કસરતનું સેતત ચાલુ રાખવું. 

સતૈયકીય--(૧) પુનન્ઈ્વાદિ કવાથ લેવો. (૨) પવિત્ર ચૂર્ણ 
લેવું. (૩) બંધકેપ્શ હોય તો હલકો જુલાબ લેવો. (૪) ચિત્રકમળા, 
જવખાર, ટકણુખાર, એનુ ચૂર્ણય કરી 1ત્રકળાના ઉકાળામાં આપ- 
વાથી ખાસ લાભ થાય છે. (પ૫) ગોમ થોડું પીવાથી પણુ ખાસ 
લાભ કરે છે. 

ખપ્ચેપ્કેમીસ્ટ--ન. ૧૧ નું એષધ જ્લોદર માટે અ" 
કસીર છે. ન. પ ન. હ વગેરે।॥॥ા ઔપધેદ પણુ ચિકીત્સા કરીને 
અનુક્રમે આપનાશ્રી લાભ થાય છે. 

ર ચુ"કુ* 

રાગ થવાના કારણા-અતિસારથી, અજણેુશ્રી તેમજ ખીન્ન 
વ્યાધિઓની પોડાને લીધે ચુ'ક આવે છે અને તેના ઉપાય તે ન્૪ેન્ટે 
કારણુથી આવતો હોય તે રોગના પષકરણુમાં લખેજત્તા છે. પર'તુ સતડતા 
અશ્રે" અત્ર તેતાં મુખ્ય મૃપ્ય ઉપાચેો। વર્ણ્ુવીએ ષીએન- 

(૫» તુળયમીના પાન મરી સાથે પ્મઃતાથ્રી સુ'ક મટે છે. 

(ર) લસણુ, ડુંગળી, હોંગ અને નવખાર ગ ત્રણુતી ગાળો 
સમાન ભાગે લઇ/ વાળવી, આ ગોળીના સેવનશ્રી સુ'ક મરે છે. 

(૩) અજમાના અકૈમાં સીંધવખાર મેળવી પીવાથી સુ ક મટે છે. 

(૪) ચણાના એક તોલા ક્ષારમાં એક તોલે પધ્ણી નાંખીતે 
પીવાથી સુક મટે છે. 

(૫) બીન્નેરાનો રસ, જતખ ર અને મધ એકત્ર કરી પીવાથો 
ચુ'ક મટે છે. 

પુનનેવાદિ ડવપ્થ-સાટાડી, ગળા, દેવદાર, હરડે, સુ'ઠ, હળ 
દર, દાર્ડળદર, વરણાના મળતી છાલ, હીમક, ચીત્રકમ1, બાર'ગમળા 
આ સર્વને સમભામ લઇ ચૂર્યુ કરી રા? બ“્એે રૃપીયાભાર આર્ષયુ 


"પાણીમાં નાંખી ઉકાળા કરી પીતું તેતાથી જ્લેોદર, વિદ્રધી તથા હાથ 


પગનો સેો!જ્ને મટે છેન 





૧૨૦ આરાગ્ય. 





પવિત્ર ચૂર્ણુ-પગચલવણુ તો. રા શહ ગધક તો ૧૦ હરડે 
તો. ૧૦ સિધાલુણુ તે. ૨૦ સુ'ડે તો. ૪૦ આ સર્જ વસ્તુઆ લેવી 
ખથમ પ'સલવષુને ઇઈદ્રવરણાના ક્ળમાં ભરીને તેને કપડ માટી કરી 
છાણાના આટમાં પકત્રવા પછી કાઢી લઇ અ'દરથી પ'ચલવણુ લળ 
લેવું અને તેની અ'દર ખીજી સ4* વસ્તુઓ મેળવવી તેને લીંબુના 
રસની ભાવના એક વખત, આપવી. આ ચૂુર્ણુના સેવનથી જલેોદર, 
બરોળની ગાંઠ, પેટના સોન્ન તથા ઉદરના તમામ રેગાનેો! નાશ થાય 
માત્રા તો. ના થો ના સુધી પાણી, સાથે. 

ર જવર 

રાગ થવાન॥ કારણુપ-ખરાબ હતાને લીધે, ખોરાક ન પચ- 

ત્રાને લીધે, તેમન્ટ બીન્ન કોઇ વ્યાધિની પીડાને લીધેન્તર આવે છે. 


આપણે સાધારણુ શખ્દોમાં ન્વરને “તાવ' નામથી ઓળખીએ છીએ 
આ સજ સાધારણુ છે અર્થાત્‌ તેના સપાટામાં સર્વ્જ આવી ન્નય છે. 


ઉ"પૃપ્યઃ* 


કુદરતી--તાવને ઉતારવાને કુદરતી ઉપશ્રાર નેવું કામ કરે 
છે તેનું કોધશ્, પણુ ઉપચાર કરી શક્તા નશ્રી એ ખાસ પ્યાનમાં 
રાખતા જેવી બાબત છે. ઔષધષે!ના ષનોમ કરી કરીને ન્યારે વૈલ 
અને ડોકટરા થાકે છે ત્યારે આ ઉપાય અન્માવી ન્ેવાયથ] 
રામબાષસ્યુ અસર કરે છે. 


જે અત્યવસ્થાથી તાવ આવ્યા હોય તેને ષથમ દૂર કરવું. 


આ બાબત સમનન્‍્યા વગર માત્ર કારણુનતે દૂર કરવા અલક્ષ કરા 
ઉપાયોજ કરવામાં આવે છે તો તાવ ઉતરતો નથો. 


તાવના સર્વા સાધારણુ ઉપાય તે ઉપવાસ છે. ચરક સુક્રત 
દત્યાદિ આપણાં પૂર્વના વૈઘત્રિઘામાં નિપુષુ મહાપુરૂષો પષાં 
સ્ઝઘઘસ ઝ્વર પધત્યાદિ વાક્યો લખી આ બાબતનો પૂરાવો આપી 
ગયા છે. 

ઉપવાસને વિધિપૂર્વક કરા. તાવમાં બિલકુલ અન્ન ગ્રહષણુ ન 
કરા ૬્ક્ત લીખુા અને દૂધનુ' સેવન ચાલુ રાખો. સવારમાં ચાહ 
પીવાને બદલે .લીખખુના રસને પાણીમાં નાંખી તેનું પાન કરા. પછી 
જ્યારે ન્યારે રૂચી જષ્યાય ત્યારે પાસેર કે અર્ધા શેર દૂધન્ટ પીએ& * 
આ સાધારણુ ગણાતાં ઉપાયથી તમારા તાવ તરતનન્‍્૪ઝ મટરરો. 





મકરણુ ૩૪ સ--જલેઇર. ૧૨૧ 
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તાવમાં ખવારો નહિ તો અરાક્તિ વધી જશે એવું અતુમાન 
કરી તાવવાળા મનુષ્યાોનાં સગાં સબ'ધીઓ તેને ખાવાને માટે અતિ 
આગ્રહ કરે છે તે તેમના સગાં સબ'ધીઓ નહિ પષણ્યુ ૬સ્મન૦૪ છે. 
નિશ્ચયપૂર્વ્ક માનળ્ને કે એવી સ્થિતિમાં ખવરાવવાથો લાભને બદલે 
નુંકસાનજ થાય છે. 

તાવમાં વરાળનોા નાશ લેવાયી પણુ ૪યદો થાય છે. 

ચોાથીઓએઓ,), તરીયો, સેલેરીઆ એ સવ પષકારના તાવને માટે 
પણુ આનન્‍્ટ ઉપાયે છે. 

તેઘ્કીય-(૧) ગળાનુ સત્વ પીવું- (૨) લીમડાના રસતું પાન 
કરવું. (૩) અભયાદિકવાથ આપવો. (૪) સુદરરનચૂર્ણુ' લેવું. 
(૫) ન્વરાકશ ગાળી. (૧) ડવીનાઇન. 

જ્વરપ્કુ'૨શ ગેપ્ળીઃ* 

શટ પારો, શુદ ગધક અને શહ વછનાગ ગએ ત્રણું સમાન 
ભાગે લઇ તેટલાંન્ટ વૈઘકીય પહ્દતિ પ્રમાણે શાદ કરેલાં ધ'તુરાના બી 
લેવાં પષ્ઠી તેમાં સુંઠે, મરી, પીપરતું ચૂર્યુ તે ચાર વસ્તુઓથી બમર્ણુ 
લેવું પષ્ઠી તે સર્વને એકત્ર કરી લીંખુ તથા આદાના રસમાં વારા 
કરતી ધુ'ટીને બબ્ખે રતીની ગાળી વાળવી- આ ગોળો ૬રૅક ન્નતના 
તાવને ઉતારે છે. માત્રા ૧ થો ૨ ગોળી. 

અભયાદિ કવાથ. 

હીમજ; નાગરમોથ, ધાણાં, ઇદ્રનવ,; વાળા, રતાંજલી, પશ્મક, 
અરડુશીના પાન, ગળેદ, ગરમાળાનાગાળ, કરીયાતુ,' કાળીપાઠ, સુઠ, 
કડ સવજ*નુ' સમાન ભાગે ચૂર્ણ કરવું. ઉકાળી કવાથ કરી ખખ્ખે રૂપી- 
યાભાર પોવુ”. સધળા પકારના જ્વરને તે ઉતારે છે. આ શિવાય 
"ખાસી, દમ, વાયુ, ઉલટી વગેરે રાગાને પણુ તે મટાડે છે. 


સુદર્શન ચૂર્ણ 
હરડાં, બહેડાં આમળાં; હળદર, દાર્‌ હળદર, ઉભી ભોાયર'ગીણી, 
ખેઠી ભાયરગીષણી, કચુરા, સુ'ઠં, મરી, લીંડીપીપર, પીપરીમછાના ગ- 
ડોડા, માર્વેલ, ગળા, ધમાસો।, કડુ પીત્તપાપડે, નાગરમોથ, ત્રાયમાણુ, 
વાળા, લીંખડાની છાલ, પ્રુષ્કર મૂળ; જેઠીમધ, કડા છાલ, અન્સ્મોા, 
ઇદ્રજવ, ભાર'ગીની છાલ, સરગવાનાં ખી, કુલાવેલી ફટકડી, ધોડાવજ, 
ન*્તજ, પશ્મક્નુ' લાકડુ, કાળા વાળા, સુષ્ખડ, અતિવિષની કળી, બળ 


૧૨૨ આરોગ્ય, 





ત્રિદરી ક'દ, લવ'ગ, વ'શલો।ચન, કમળ, આસન, તમાલપત્ર, ન્નવ”ત્રી, 
તાલીસપત્ર એ સરવ સમાન ભાગે લેવાં અને તેની બરાબર -કરીયાતું 
લઇ તે સર્વનુ' ચૃણ કરવું આને સુદશીન ચૂણુ કહે છે તેના સેવનથ 
સધળા પકારના તાવ, કમળા, શળ, વગેરે સર્વ રાગ મટે છે. માત્રા 
૦ થી ના તોલો પાણી સાથે, 

આપોાકેસીસ્ટ-ન'* ૪ આ વ્યાધિનુ' ખાસ આપષધ છે. 

તાવ સાથે બ'ધકાશ હાય તો ન”. ૪ સાથે ન? પ આપવે. 

ટાલીયા, એકાંતરીયા અને ચોથીયા તાવમાં ન'* ૧૨૧ ખાસ 
ગુણુ કરે છે. 

જ્વર્માં ખારી ખાટી ઉલટી થતી હો્‌ય તો ન'* ૨૦ આપવો 
તાવમાં અશક્તિ આવી ગઇ ઢોય તો! વચમાં વચમાં ન”* ૧ આપવે।. 

ડવીનાધઇ્ન વગેરે લેવાથી ફજ્રાયદો ન થતાં કેસ ચુ'થાઇ ગયો 
હોય તો”ન”* ૯ આપવે. 

તાવમાં માથુ સખત ૬ખવું હાય તો ન ૬ આપવાથો ૬- 
ખાવા મટે છે. 

ક્રમિવિકારમાં પણુ ન'* ૧૦ જ અપાય છે. 

પરસેવો લાવવો હાય તો! ન'* ૭ આપી નબ્નેવે.. 

સર્ત સાપધારણુ રીતે તાવમાં ન? ૪ ન'* ૨૧૨૧ અને નમ હ 
ના ઓપધેો ખામ ગુણુ કરનાર તરીકે પુરવાર થયાં છે પ્લેગને। ન્તર 
હોય તો તેને પણુ મટાડવાની તેએ શક્તિ ધરાવે છે, 


૦ ૩ જપષ્મસ* 

કાર્ષણુ--સપ્પુ વાગવાથી, તરવાર વાગવાથી, ખોલી વાગવાથોા, 
અથવા ગઆાલતાં સાલતાં ઠોકર વાગવાથી વાગે છે અને તેતી અ'દ- 
રથી લોહી નીકળે છે તે નજખખમ કહેવાય છે. 


ઉ"'પાય- 

કુદરતી--&'ડા પાણીની ધાર કરવી. તેલ મૂક્યા કરવું. વાગ્યું 
હોય તે ભાગમાં દબાવી રાખવાથો લોહી બ'ધ થાય છે. 

વૈયકીય--કારખેોલીક એસીડમાં દશ ગણું તેલ મેળવી લગા- 
ડવું. બારીક એસીડ ૧ દ્રામ, વેસેલાઇન અને તેમાં નરા આયડે[ફ્રાર્મ 
મેળવી મલમ કરવો આ મલમની પટી જખમ ન્૪્લદીથો રૂઝવે છે 

ખઆચેપ્કેસીસ્ટ--ન'* ૪ ની દવા વેસેલાઇન સાથે મેળવીને 
ચોાપડવી. 

“------.--શ-૬-2₹ૂ"ખઝનકટ૩--2.----.-...૦૦ત૯ 
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૧... -નીનાાગનઇ-ઇ. શાસ. વનાશાગ-તાસવઇનક ભાઇશાભાસુઝ-.0ઇસ0... “.નાાઇઝાગાગા...નજા- જનતા. “ભાણાજાણાણીઝ,તનયાનજ. -તા--..- ૦. “ાસકાણનાસધીઇપ્રણણણણણુસનાઇઈ યાબાઇશાળઇજાઇબશનાન-૦૦૦૦૭૦૮૦-૦૦૭૦૦૦૦ણસાનલુઇઝાલઇન્ાણઇનાન__«_વતપાનન,કસભઆાતજાવાનનન્જનશાણાવાનાણજાાપાકણણાળઇનાણમાુ/સા-તપસઇપાણર, “૦૦૦-૧૯૦. લતા... 0-નતરણ...વાજ..“૦ ગઇ "તીલાતઇ_.-.૭.. નન #ના................................._...... ફી... .મ......લામગાગસરતાજીન-વની”નાતનઇનસાઇ-બીનખાતનતુક સાજ, 


અઝક્રણા સષ્ફૃ ૨" 
-ક-જમ્યનઝ--સરર-- 


હપતના દરા. 
-કલ૯લ્છઃ૯લ૯લ૯ઇઇલલ-૯ઇઃ૯૯ ૯૬ ૬ #----- 
ક રાગ થવાન કારણેપ-દૉતની સ્વચ્છતા નહિ રાખ્યાથી, 
છ્ાલ્ઈ્ટલ૯લલઃછઃ૯ઇઃ૯ટલ૯ઃ#--- 
અવ્ય'ત સોપારી ખાવાથી, દાર અથવા તમારુનું વ્યસન રપખ્યાથી 
દાંતનાં દરદો ઉત્પન થવા પામે છે. 


ઉપપ્ય- 

કુદરતી--દાંતને દરરાન્ટ દાતણુના કુચાથી બરાબર પધસવા. 
હાલમાં દૉત ધસવાને માટે બસોના. ઉપથોગ થાય છે પણુ વાસ્તવે 
તે સારા નથીનન. દાંતને સાપ કરવા માટે દાતણન્# જઇએ. ખાવળનું 
અથવા વડની વડવાઇ'નું દાતણુ સર્વેત્તમ છે. 

જમી ઉઠયા પછી પણા દાંતને બરાબર સા૪ કરવાને માટ 
સચુકવું નહિ. દાંત બરાબર સાજ કરવાના સાધન તરોકે કાયલે! અને 
મીઠાની ભૃકી એકત્ર કરી વાપરવાથી "ખાસ હાયદો થાય છે. 

ખાતી વખ્ખત દરેક ખોરાક ચાવીને ખાવો. એમને એમ ખોરાક 
ઉતારી ન્ટ્વાથી દાંતને બિલકુલ કસરત મળતી નથી અને તેથો નેમ 
પડી રહેલું લોઢું કાટથી ખવાય છે તેમ દાંત પણુ ખવાઈ ન્નય છે. 
બહુ ઉના ઉના તેમન્# બહુ ટાઢા પદાર્થો આહારમાં ન ખાવા. તેમ 
કરવાથી પણુ દાંતને નુક્સાંન છે. કેય્લાક મનુષ્યો દાંતને સા# કરવાને 
માટે તમાકુ ધસે છે પણ તેમ કરવાથો દાંતના મળમાં સડૅ લાગે 
છે. માટે તેનો ઉપચાર કોપ/પણુ દિવસ કરવો નહિ. 

પાચન શક્તિની મ'દતા, બધકારા અ:દિ કારણાને ' લીધે પષ્થુ 
દૌૉતના દરદો થવા પામે છે માટે તેવા કારણુને પષ્યુ ઉત્પન્ન થતાં 
પહછેલાંન્ટ દાબવા. 

કૈયકીય--૧ કોાયલાને। ભુકો, મીડઠું', કપુર, હીરાખાળ, અને 
રૂમીમસ્તકી આ સર્વ નુ ચૂર્ણ કરવું તેને દ્.તસ'જન કણે છે. દાંત 
ઉપર નિત્ય તેને ઘસવાશ્રી દાંતમાં સડો લાગતો નશ્રી. તેમન તે 
સ્વચ્છ રહે છે. 

(૨) સોાણચરસ, હીરાદખષુ, કાલે!, દાડમતા ૬ુલ, હીમક૮, આ- 
મળા, કપુર, અને માયાં એ સર્જ સમભઃગે લઇ ચૂૃષ્યુ કરી તેમાંથી 








૧૩૪ આરાગ્ય. 





કતવ... ---.અ ૦૦૦૦-૦૦-૦૦, 





થોડુ' થોડુ' દાંતે નિત્ય ધસવાથી દાંતના તમામ વ્યાધિઓ નાશ પામેછે. 
(૩) અવાળુ ચઢ્યાં હોય તેના ઉપર મીઠું અને કોચ્લાની 
જુરી ધસવાથી "ખાસ ફાયદો થાય છે. 
(૪) દાંતમાં કોતર પટર્યાં હોય તો તેને પુરવા માટે રમીમ- 
સ્તકીને સલ્૪# યુરિક “થર અથવા આલકોહોાલમાં પીગળાવી લુગદી 
કરી કાતરમાં પુરી દેવાથી ચોંટી ન્નય છે. અને દુખાવો! થતે! બંધ 
થાય છે. આ રિતાય “ઓએઓડસાઇડ ઓપઝીં૪' ને સોલ્યુસન ઓળ 
ઝીંકમાં મેળવી લુગદી કરી દાંતમાં મૂકવાથી ખાડા પુરાપ્ઠ જઇ 
દુઃખાવો મરે છે. 

દાંતને કદીપણુ ખાતરવા નહિ તેમાં કાંઇ, પણુ ભરાઇ ગયુ 
હોય તો પાણીન કોગળા કરવાથી એની મેળે તે નીકળી ન્નય છે. 

આપેપ્કેસીસ્ટ--દાંતમાં અતિટાય વેદના થતી હૉય, 
અવાળુ ચઢ્યા હોય તો ન” ૪ નુ' ઔષધ દાંત ઉપર ઘસવું. ન. 
જ ની દવાશ્રી દાંતનું કહોવાખ અટકે છે. દાંતના દખાતો રાત્રિના 
વખતમાં ધણા થતો હોય તો ન'. ૧૨ આપવો. બાળકોના તમામ 
ષકારના દાંતના વ્યાધિ ઉપર ન'* ૧૦ ગઅમત્કારિક અસર ડરૅ છે. 
મન્ન્નત'તુના વ્યાધિને લઇ દાંત દુખતા હોય તો! ન'- ૬ આપવે- 

૨ર દઅનઃ- 

ર્‌પ્ગ થવાનદ કારણેા-ઉધરસનેો વ્યાધિ થયા પછી તેના 
ઉપચારો વખતસર ન થવાથા આ વ્યાધિની ઉત્પત્તિ વિશેષ કરીને 
અધ આવે છે. આ રિવાય દમને થવાના ખીન્ન પણુકેટલાંક કારણો 
છે પણ તેમાં આ સુખ્ય છે, 

ઉ"પાય- 


કુદ્રતી-ડાકટર ચીચર્ડસન અને ડોકટર ઢરનર અદ વ્યાધિને 
માટે પોતાનો! અનુભવ નષણાવતાં ડહે છે કે ઔષધોાપચારથી આ 
વ્યાધ્તિની નિભ્ત્તિ સ્થાઃઇને માટે થઇ એવું અમારા અનુભવમાં આવ્યું 
નથી માટે દમને મઃાદવાને અર્થે  સતે” ઉડાયો છોડીને કુદરતી ઉપાય- 
નુંજ ઞેવન કરતું ભ્નેઇગ્મે. 

દમના વ્યાધિની નિગ્ત્તિ અથે” તેમણે સર્વોત્તમ ઉપાય શોાપી 
કાઢ્યો છે અને તેએ નીચે ષમાણે ન્ન્ણાવે છે. 

“દમ ઉપડઃવદ માંડે તે વખત દરદીને એક હવા ઉત્નસવાળા 
ઓરડામાં ખએેસાડવેો. ઓરડાની બારી અધ ન રાખતાં ખુલ્લી રાખવા 
જને રોગીને જે રીતે ખેસનતાનું બરાબર ૪ાગી શકે તે પ્રમાણે બેસવા 
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સડ સનાન: ટ૪%--નઝઈ 


દવો, પછી ગરમ પાણી વતી તેની છાતી અને બરડા વાદળી વતી 
ધ્રોવા. ધોવાને માટે એકાદ વાદળી અથવા સફેત લુગડાનો કટકા 
ઉપચોગમાં લેવો. રોગીના પગને પણુ આ પ્રમાણે ગરમ પાણીથી 
ધોવા. આ ધોવા કરતાં પણુ બની શકે તો ગકાદ વાસષ્યુમાં અથવા 
મુ'ડામાં પાળી લઇ તેમાં પગ ખોળી મૂકાવવા એ સર્વોત્તમ છે. આ 
પ્રમાણે કરતી વખત એક પ્યાલામાં ગરમ પાણી લઇ તેમાં એક 
નારંગી અથવા લીંખુ નીચોવી તે રોગીને ધીમે ધીમે તેનુ' પાન કરી 
નત્વા ડહેવુ'. નારગી અશ્રવા લીંખુના અભાવે એક પ્યાલુ ઠ'ડુ દૂધ 
અને તેમાં જવના લોટનું પાણ્ઠી મેળવી પાવું. આ પમાણે દૂધ 
અથવા લીંખુ દર ચાર કલાકે આપ્યા કરવા. 

દૂધ અને ભાતન્ટટ "ખાવાં, મરી મસાલાવાળા પદાર્થો ન ખાવા 
દરરોાન્ટ સવાર સાંજ કરવાની ટેવ રાખવી, ગારીયઘોડડામાં ખએેસીને ફેરવા 
ન જતાં ચાલતુ ન્ન્વું. વાંકા વળીને ન સાલતાં સીધા ટટાર થષઇને 
ચાલવું. ખએેસતો વખત પણુ ટટાર ખેસવું, દર અઠવાડીએ ડુસ લઇ 
મોટા નળને ધોઇ નાંખવો. વિધિપૂર્વક પાણાયામનુ' સેવન કરવુ. 

આ ઉપાયો! આગ્રહથી થોડા સમય પાળવાથળ દમનો વ્યાધિ 
તદન નિમૂષળ થાય છે. 

લવૈઘકીય--(૧) સીતોપલાદી ચૂર્ણુ લેવુ' ( જાએ પછ ૧૦૭) 
(૨) કસ્તુર્યાદિ ગુટીકા. (૩) શ્વાસકઠાર રસ. (૪) રામખાષ્યુ રસ. 
(પ) આદુનો રસ મધ નાંખીને પીવો. (૧) સુંઠ અને ભાર'ગમળાનેોા 
મ્વાથ પીવે।. (૭) ભોરીંગણીનો કવાથ સાકર તથા પીપર નાંખી 
પીવેઈ. (૮) અરડશીનેદ રસ તેમાં ઘોડું સીંધાલુયુ અને મધ નાંખી 
પીવુ'- (હ) બહેડાંની છાલને બકરીના મૂત્તમાં વાટોને ગાળી કરીને 
ખાવી. (૧૦) સુઠ તથા ભાર"'ગમળનેોા કવાથ પીવો. 

કસ્વુર્યાદિચ્રુટ્િકા, 

કસ્તુરી તથા કપુર એક એક તોલે! લવીંગ ખે તોલા અને ગમે 
સવથ્રી બમણાં પીપર બહેડાં અને કઠ તોલા ૪. દાડમની છાલ તોલા 
૮ આ સર્વનુ' ચૃણુ કરી કાથાના પાણીમાં મગ ન્૪ેટલી ગાળો વાળવી. 
અખ્ખે ગોળીનું સેવન કરવાથી "ખાંસી તથા દમને મટાડે છે. 


શ્વાસઝકુઢપ્ર રસ* 

શુદ્ધ ગ'ધક, શુહ્દ મનમીલ, શુદ્ધ પારો, વછનાગ, ટ'કણુખાર 
દરેક વસ્તુ ૧ તોલો લેવી મરી તોલા ૮ લેવા પછી તે ખધાનું ચૃણીુ 
કરી તેમાં સુઠ, મરી અતે પીપરનું બબ્બે તોલાનું ચૃષુ" સેળવવુ' 


૧૨૬૯ આરોગ્ય. 

















અર્થાત્‌ એ ત્રણે વસ્તુ બ”ખએે તોલા એટલે ૧૬ તોલા લેવી અને તેનું 
ચૂર્્યુ પેલા સાથે એક કરી દેવુ'. નાગરવેલના પાન સાથે રતી ૨ પુર 
ખાવાથી સધળા પ્રકારનાં દમ, ઉધરસ, મ'દાસિ વગેરે મટે છે. 
જામઆઓપણ્ણુ રસ. 

શુહ્દ પારા, શુદ્દ વછનાગ, રાહ ગધક, લવીંગ દરક વસ્તુ ૧ 
તોલો મરી ૨ તોલા ન્નય#ળ ૪ તોલા સર્જનુ ચૂર્ણ કરી તેને આમ- 
લીના રસની ભાવના આપવી. બ”ખએે રતીપુર ઉપયોગ કરાવાથી 
દમ, ઉધરસ. ઉલટી, કૃમિ વગેરે નાશ થાય છે. 

આપચોાકેસીસ્ટ-ને. જની દતાથી ક'ઠનાળ ગત દમ મટે છે. 

મજ્ન્નત'તુના દમ માટે ર્ન? ૬ ની દવા અનન્‍્નયબ ગુણુ કરે છે. 

નૈ. ૨૨ ની દવા યુવાન મનુષ્યોને થતા દમમાં અકસીર જે. 

નૈ. પ ની દવા પણ્ય આ રૉગમાં ૪ાયદેો કરે છે. 

૩ ૬૨૫% 

રાગ થવાન॥દ કારણેુ--રારીરનતી સ્વચ્છતા ન રાખ્યાથી, 
વસ્ત્રો સખત બાંબીને પહેરવાને લીધે લોહીની ગતિ રારીરના અમુક 
ભાગોમાં બરાબર રીતે થઇ ન શકવાથો તેમન દરાનજવાળા દરદીના 
ચેપ લાગવાથી આ રોગ થવા પપ્મે છે વિશેષ કરીને આ વ્યાધિ 
રારીરનાં ગૃહ ભાગોમાં વધારે થતે! જ્નેવામાં આવે છે. તેનુ' કારષણુ 
એટલુ'નટ છે કે તે ભાગોની સ્વર્છતા બરાબર થતી નથી અને તેને 
લીખે આ વ્યાધિ તે ભાગમાં થાય છે. આ પ્રમાણે હોવાથી ૬દરાન્#્ની 
નિજત્તિ અથે” શરીરના દરેક ભાગોને બરાબર માટો લઇને અથવા 
સાખુ લઇને ધોતા '”ને₹/એ વળી દાદર લોહોમાં બગાડૅ થવાથી થાય 
છે. તેથી લોહી સુધારતા અવે” લીંખુનું પાણી રોક પાત:ઃકાળે પીવું 
અને સાદો ખોરાક લેવો. કડ. વાવર્ડીંગ કુ'વાડીયાનાબી હળદર સીંધા 
લુષુ અને સરસવ એ વસ્તુઝાને સમાન વન્ટ્ને લઇ લીંબુના રસમાં 
ચોપડવાથી ગમે તેતી દાદર મટી ન્નય છે. 

૪ દ્દાઝલું 

દીવાથી અથવા સળગતા કોયલાનો સ્પર્શ થઇ નજવાથો દઝાય 
છે ત્યારે તરતન# તેના ઉપર સાછી રૅડવી અથવા તેલ ચોપવવું. 
ખયેપ્કેમીસ્ટની ન ૪ની દવા વેસેલાઇન સાચે મેળવીને લગાવનાથી 
"ખાસ કાયદો આપે છે. 

રૂઝ આણુવાને માટૅ ન. 3 નુ' ઓષધ છેવટે વાપરવાનું 
હેય છે. 


પ્રકરણુ ૩૬સુ'-પધાતુશ્રાવ અને તેના ઇલાન્ને. ૧૨૩ 





ગ્રક્રણુ ૩૬ સું* ી 


ન ક... તાઈ 


બાળુમાવ અને તેના ઇલાજેૉ# 
સટ્છીઃછી 
હર છે ગ થવપન॥ કારયેુપ---અકાળે બછાચર્ચઃનો ભગ શ્રવાથી, 
ઉજીંજછીઈુર્‌ બિભત્સ નવલકથાઓ વાંચવાથી, અતિ સ્ત્રી સગ કર- 
“2 વાથી આ રોગ લાગ પડે છે. આન્ના સમયમાં ન્યાં 
ત્યાં એનીજ "રયાદ સાંભળવામાં આવે છે. 


ઉ"પૃપ્ય. 


કુદરતી બછાચર્યનું' સેવન કરવું કેળાં ખદવા જનનેદ્રિ'ય ઉપર 
સવારે તથા રાત્રિએ સૃતી વખત ઠડા પાણીની ધાર કરવી. 

મન વિષયવાસનામાં નહિ રાખતાં ઉશ્વર ચિ'તનમાં રાખવું. 
રાત્રિએ સતિ વખત પણા ઇશ્વર સ્મરણુ કરતા સુપઇ/ જવું. 

વેૈચકીય--(૧) ગળે સત્ત પીવું (૨) શીલાજત દૂધ સાથે લેવી 
(૩) આંબળા ગળા અને ગોાખર એ ત્રખ્યુનું સમાન ભાગે ચૂર્ણ કરી 
ઘી સાકરમાં ચાટવું. (૪) આંબળા આસ'ધ સતાવરી, સુશ્ળી, કાચા 
એખરા નેઠોમધ, અને ગોાખરનુ' સમાન ભાગે ચૂર્ણું કરો ધી સાકર 
સાયે ચાટવું. (પ) જવન લેવું- ા 

ખાચેપ્કેસીસ્ટ--ન'* ૧ અને ૨૬ના એઓષધેો આ વ્યાધિ 
માટે ચોક્કસ પુરવાર થઇ! ગયાં છે. તે બ'નેના સેવનથી અચુક ક્રાયદેો 
આય છે. ી 

શાસ્ત્રોક્ત વિધિથી તેયાર કરૅલુ' જીવન ચસ“દ્રપ્રકાશ એ।ષ્રીસ 
બાગાતળાવ સુરત ગએ ઠેકાણે મળી શ્રકે છે. કીંમત અર્ધા રતબી 
ડખ્ખાનો રા. એક વી.પી. ખચર ત્રણુ આના. 








૨૧૬૨૮ આરોગ્ય. 


્‌ મ્રકરણુ ૩૭ સું 





૮્ક ઝર 
૧ નાકનપ વ્યાધિઆમ 


ક. 
૪7 
રે બ છૂ ડના વ્યાધિએ! ભિન્ન ભિન્ન છે અને તેથી આ પકર- 
કનું ણુમાં તે સર્વ્ના ઉપાયો લખવા ધારણા રાખી છે. 


સળેખસમ-રલીખુનો રસ પીવાથી મટે છે. ઉપવાસથી મટે છે. 
ન'* ૪ ની દવાથી મટે છે. ગાયના દૂધ સાથે ન્નયકળ અને અપ્રોણ 
ઘસીને ચોપપડવાથી મટે છે. સુઠનો કાઢો સાકર નાંખી પીવાથી સળે- 
ખમ મટે છે. પતાસા ઉપર કપુરનોા અર્ક ખે ત્રષુ વતીપાં નાંખી 
"ખાવાથી સળેખમ મટે છે. 

નસકેપરી ડુટવી-ટ'ડા પાણીની ધાર નાક ઉપર કરવાથી 
લોહી બધ થઇ ન્નય છે, નસકોરી ઝુટ ત્યારે મોમાં સોપારીનો એક 
કકડા નાંખી ચાવતા ન્ન્વાથી લોહી બ'ધ થાય છે. 

નાડન॥ જઝવ-નાકની અદર જવ પડયા હાય તો લી'ખોાળીનું 
તેલ નાકમાં નાંખવાથી જવડા મરી નઇ બહાર નીકળા આવે છે. 

ટરપીટાધન નમને કપુર ગએકત્ર કરી તેનું પુમડું સુ'ધવાથી જવ 
ખરી પડે છે. તુળસીનાોા રસ નાંખવાથી ખાસ કાયદો થાય છે. 

'પીનસ-કારખેાલીક એસીડ અને તાજી થી મેળવી સુ'ધવાથો 

મટે છે. અને તે માટે કારખાલીક એસીડ ૧ ભાગ અને ધી આડ 
ભાગ લેવું. 

મ'જીછાદિકવાથ પીવાથી પીનસ મટેછે. (જુખએા પછ ૧૦૬) 

કાયજળ પૃષ્કરમૂળા, કાકડાસી'ગી, સુઠ, મરી, પીપર, ધમાસો, 
અને અજમો તે સવ :સમ ભાગે લઇ ચૂર કરવુ” અને તે આ- 
દાના રસમાં મેળવી ૧ તોલાની માત્રાથી પીવો. તેનાથી પીનસ મટે 
છે. તેમન્ન શ્વાસ વીગેરેના રોગો પષુ સારા થાય છે. 

નપ્કનપ્ મસા---પીપર, દેવદાર ધુમાડાની મેસ, દધ, કરન સીં- 
ખ્ાલુસુ, અઘેડાનાખી એ સવ તેલમાં નાંખીને ઉકાળવા પછી તે 
તેલ ગાળી લઇ નાકમાં નાંખવાથી નાકના મસા દૂર થાય છે. 


પ્રપ્યાચાસન। ગ્રચોા॥ઝગથી નાકનપ તસપ્મ વ્યપ્ધિઓ નારા 
'"પપ્સે છે ી 


પ્રકરણુ ૩૮ સ્ુ-પરસીચે!. ૧૨૯- 


---------ૂૂ------.ૂૂ-----ૂ------ૂન--નક “ડ----૦-લનનનાનજતસ-ઝ૯-- ઝા નજન્સ-ડતકનન---૭૦ત૦-૦૦૯૦ન-૦--ડઝ--ઝ-૦બ--અતન્વર નર નાઇ, ---%-૪%૧-૧- કન. નર - -- “સ. કના “નનન-સઝવાલનના, 


પક્રણુ ૩૮ સુ*. 


પરસીચે!* 


ક ગ થવાન॥ ડારણેુપ--મલીન સંગતિ દેોષમષી૦ટ આ 
ન વ્યાધિની ઉત્પત્તિ થાય છે. આ સિવાય હસ્ત ક્યા 
વગેરેના દોષથી પણુ તે લાગુ પડે છે. 

કુદર્તી-પરમીયાના દરદીવાળા મનુષ્યે ૪ક્ત દૂધ ઉપર રહેવાથી 

ધણા કાયદો થાય છે. કેટલાક વૈા આ વ્યાધિમાં દૂધ આપવાની 
ના પાડૅ છે પષ્યુ તેમાં તેઆ અત્ય'ત ભૂલ કરે છે. ૬ધના સેવનથી 
આખા વ્યાધિનો ચોક્સન્ટ નાશ થાય છે એ અનુમત સિહ છે. આ 
વ્યાધ્રિવાળા મનુષ્યે અન્નનો દાણો સરખે પણ ન લેવાનીન્ટ ખાસ 
ભલામણુ કરાય છે કમકે તેમ કરવામાં આવે છે તો. શરીરમાં રહેલું 

ઝર ઓછું થ્રઇ ન્નય છે. દૂધમાં ઝેરી એક પણુ પદાર્થ નથી. 
દૂધનું સેવન ચાલતું હોય તેવા પસ ગમાં લીંબુના રસને! ઉપયોગ 
પાણી સાથે કરતાં અડગચણુ નથી. 

ગળાનુ' સત્ત અથવા લીમડાના રસનું પાન કરવાથી પણુ પ્રમે- 
હનો નારા થાય છે. 

આ વ્યાધિની ઉત્પત્તિ પૂવે" જ્ખ્યાવ્યું તેમ મલીન સ'ગતિથી થતી 
હાવાયથી તેતી નિશ્ત્તિ પણુ તરત થઇ શકતી નથી. કમકે સ્ૃદિક્રમ 
એનો છે કે કર્મ્નુંકળ તે કર્મ કરનારે થોડે ધણે અ'શે પષ્યુ ભાગ- 
વવુંજ જ્નેઇએ. આ પમાણુ હોવાથી આ વ્યાધિમાં તાત્કાળીક લાભ 
કુદરતી ઉપયારથી ન જણાય તેણ પણુ તેને આગ્રહ પૂવક પાળ્યા 
કરવા શ્નેપ્રએ . ી 

આ વ્યાધિવાળા મનુષ્યે હમેશાં બહ્ાચર્યનું સેવત કરનાની 
અત્ય'ત જરર છે. અને “ને તે આ ખઆખબત ન સમન્ન્તાં બહાચચય* 
ભગ કરે છે તો તેનો ચેપ તેના સબ'ધમાં આવનારને લાગે છે. 


લેથકીય-(૧) ગળાને! રસ મધ્ર સાથે પીત્ાથી પરમીયેો. મટે 
છે. (ર૨) એલચી પાષાણુ ભેદ શુદ્ટ શીલાજત, ગાખર્‌ કાકડીના બીન્સ, 
સીંધવ અને કેશર એ સર્ન સમ ભાગે લઇ ચૂર્ણષણુ કરવુ' આ ચૂર્ણ 
ત્રણુ માસા પ્ર ચોખાના ધોવણુ સાથે લેવાથી ગમે તેવે! ષમે& મટી 
ન્નય છે. (૩) ગચ'દ્ર પભા ગુટીકા લેવાથી પમેહ મટે છે. (૪) લી 


રા કે 
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કાલના ડઘદાડાલ૩નતઝારટેલા%/ઝ૦...૬,_ 


બઠડાનો રમ સાકર નાંખી પીવાથી ષમેક મટે છે (૫) ચોપચીની, 
રવ'ચીની, કબાબચીતી. ડારૂ્ચીની, જર એ સવે ૬ તોલા એતસગી 
ત્રણુ તોલા અને સાકર પાંચ તાતા આ સર્જ દગનાનું ચૂર્ગુ બનાવી 


યે સાથે નમા તોલાના વનન્‍્ન્નથી પીવાથી છ દિવસમાં પ્રમેહ 
મટે છે. 


ચ"દ્રપ્રભા ઝુટિકા-વક કચોારા કરીયાતુ, મોથ, ગળો, દેવ" 
દાર હળદર, અતિત્રિષ દાર હળદર, ચિત્રમળ, પીડ?મ, ધાષ્માં 
હરડે, બહેડાં, આમળા, ચવક, વાત્રડીં ગ ગક#, પીપર સુઠ મરી. 
પીપર, સુતર્ણુમાતીક, નવખાર. સાજખાર, સીંવાલુષખુ, સચળ અને 
બીડલૃષુ એ સર્ત ૦ તેોલાપુર નસોતર, દાંતીમળ. તમદલપત્ર, તથા 
એલચી વાંસકપુર દરેક ૧ તેોલાપુર લેોઉભસ્મ તોલા ર, સાકર, 
શીલાજત તોલા ૪, અને ગુગળ તોલા ૪ સર્વનું ચૂયુ કરી પાષ્ઝ્ીમાં 
ગાળી વાળવી. તેમાંથી ૦1 તોલાની માત્ર લેવાત્રી સષધળા પકારના 
પએઉ, મુત્રકચ્છ, પાંડુપશત્રરી, કમળા, અ'ડભહી, દાલ તથા સરૂૃીઓના 
ત્રક્તુગત દોષો! નાશ પામે છે. 

અપ્ચોકેસીસ્ય-આ વ્યાધિનું ખાસ ઓપષષધ ન' પ છે મતા- 
શયમાં સોજ્ને હોય તો ન” ઝ અપાય છે. ન' ૬૦1 દતા પષ્યુ 
ખાસ કજ્રાયદેોદ કરે છે. ન્નૂના વખતના પ્રમેડ માટે ન ૯ અને 
ન જર ૨૦૦ ઝત પાવરના વાપરવાના હોય છે. 

૨ પક્ષધાત. 

આ બ્યાષિ પષ્યુ ભ'યકર છે. કુદરતી વપિન્ઝ્ળી વગેરેના ષયોગોાથી 
તેની અસર ધીમે ધીમે મટે છે. જત્ત રસાયન શાસ્ત્રની ન” ૬ ની 
દવા આ વ્યાધિમાં સારો ગુષ્હુ આપે છે. મહાયોગગાક# ગુગળનું 
સેવન કરવાથી પણા ફાયદો થાય છે. 

અણાપષાગરાજ ગુગળા-સુ'ઠ પીપર, ચતક, પીપરીમૂળ, ચિત્ર- 
કમૂળા, શૈકે્લી હી'ગ, અનમોાદ, ધોળા શરશવ, જીરૂ રાહજર, 
નગોાડનાબી, ઈદ્દેજવ, કાળીપાટ, વાવર્થીમ, ગજપીપર, કડુ, અતિવિષ 
ભાર ગમળ, વન# મોરવેલ આ સવ વસ્તુએ ન ન તોકલ્લો ગએ 
સવથી ડખલ એટલે દરાતોલા ત્રિધળા (હરડાબેડૉ અને આમળાં) 
ગ્મે સવેનું ચૂર્ણી કરવું પછ્છી તેમાં તાલ: ૩૦ ગુમળ રાહ કરીને 
નાંખવો. ગુગળને શુદ કરવા માટે ધી માં સારી પેઠે ઓગાળવેદ, 
અથવા તેમાં થોડું પાણી નાંખી ગાળની પેડે ઉકાળવા પછી તે 
સર્વની ઞો!ળી વાળની. ગોળી વાળતા પૃવૉ તેમાં બ'ગભસ્મ, લોશન 
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સ્મ. રૂપાનીભસ્મ નાગમમસ્મ, અને અભબ્રકમસ્મ તશ્રા મ'ડર અને 
રસસિ ર શુદ્ર કરીને દરેક ચાર તોલા મેળવતા આ ગોળીનું વાલ 
૧ થી ૪ સુધી રાક્તિ પ્રમાણે ષમાણુ લેવું- તેનાથી પક્ષષાત, ઉદરરોગ 
શળ વગેરે વ્યાધિએ। નાસ પામે છે. 

“ન ...નનનન૪ુનરિ ટ ઈઓદ.ઝ--ક------------- 
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૧ બરોળ 
ર- ક - 3-2 


દૂ વે જ ડા ઉપર અતિરાય સ્તારી કરવાથી, ધણા દિવસ સુધી તાત 
કલ રડવાથી અતિશય મહેનતનું ક૬મ કરવાથી આં વ્યાધિની 
ધો ઉત્પતિ થાય છે. તેના ઉપાય તરીકે ખાવા પીતામાં 
નિવમિતતા અતે કસરત એ સુપખ્ય છે. લસ્ષુ પીવ?મળી અને 
હરડૅનું સમભાગે ચુરુ કરી ગાયના મત સાથે પીવાથી પષ્યુ ખાન 
જ્વદો થાય છે. ડમારીકા આસવ નેવી દવા પણુ તેમાં ખાસ ગુ- 
ણુકારી છે. નગોડના પાતરાં ૨ તોલા અને ગાયનું મૂત્ર ૨ તોલા 
રાજ સવારમાં સાત દિતસ સુષી પીડાથી બરે!ળ મટે છે. આ પ્રચોમ 
કરતી વખત છજક્ત પથ્યમાં દૂધ અને ભાતનું સેવન કરવું. 
૨ બળાકે1ના વ્યાળ 

બાળકો ઘણુ ભાગે માંદા પડૅ છે તેમાં તેનાં માબાપો” બણે 
ભાગે કારણુ રૂપ છે. બાળક પત્મે પોતાની કરકને બરાબર ત બળ્નન 
વ્યાથીજ વ્યાધિતા ભોગ બાળકો થઇ પડે છે. 

બાળકાને ધવઠાવતાનુ', ખડઠડાતનાનું વગેરે સર્વ નિયમિત થરચું 
ન્તેઇએ. તેને ઉંત્રાડત્રાતું પણુ તિયનમિત થવું ક્નેઇગ્મે. 

જે માબાપા આ પમાણે પોતાના બાળકને નિવમિત રીતે 
નત્તાં કરે છે અથવા પોતે બાળકો સઃથે નિયમિત વર્તે છે તેમના 
બાળપા માંદા જવલ્લેકટ પડતાં જેતામાં આવે છે. યુરાપીવત લોકોના 
બાળકા જીઓ તે કૈમ ધડી ધડી ધાવવા માટ કે ખાવા માટે રડતાં 
નથી. તેનું કારણુ તેમના માબાષોની :-નિયમિતતાન્#ઝ છે. 

સાખાપેા ગમ સમક્્તાં હાય છે કે અમાર બાળક ઘઠડી વડી 
ધાવરે અગર બડી ધડી ખાસે તો વધાર પુછ અને ન્નડ થરો પરતુ 
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, લેમ કરવાથી તે પુછ અને ન્નડુ થનતાને બદલે માંદ થતું ન્નય છે. 
બાળકનું કમળ જડરં ધડી ધડી પડતા દૂધ કે ખોરાકને શી રીતે 
પચાવી શકે ? 

બાળકને ધવડાવવાને માટે અસુક ટાઇમ રાખવે ન્નેદએ. 
ધડી ઘડી ધવાર ધવાર કરવાધી બાળકો માંદા પડે છે. બાળકોને 
માતાખે ન્નતેજ ધવાડવાં ન્નેઇએ. હાલમાં કહેવાતી કેળવણીની કે્‌- 
શનના પરિણામે ધથી ખરી માતાઓ પોતાના બાળકને જતે ન 
ધવાડતાં ધાવને સાંપે છે પણુ તેમ કરવું એ પગષુ ઠીક નથા. 

પાતાના બાળકને માટ તેની માતાને ન્ઝ્ટલો લાગણી હોય છે 
તેટલી અન્ય કાઇને હોતી નથી. અને તેથી પણુ ધાવને બાળકની 
બરાબર ખરેખરી અતરની લાગણી ન હોય તો તે સભવિત છે. 
માતાને _.ધાવણુ સ્તનમાં કાંઇક વિકારને લીધે આવતું ન હોય તે।ન્ન 
તેને માટ ધાવ રાખ્મવી. 

ખાળકને માટે સર્વોતમ દૂધ માતાનું છે. માતાતે ન આવતું હોય 
તા ધાવને ૨ખ્ખવી. અને ધાવ રાખવાની અનુકૂલતા ન હોય તો] છેવટે 
ગાયનું દૂધ આપવું તે સાર છે. ભેંસનું દૂધ ગાયના દૂધ કરતાં વ- 
ધરાર ભારે ફે;:વાથી બાળકતે માટે તે ઉપચોગનું નથી. નિળ“ળ 
બાંષાના “બાળકને તો] બકરીનું દૂધ હોય તો તે વિશેષ ગણકારી 
થઇ/ પડે છે. 

મનુષ્ય નછે વિસાર કરે છે તેવી અસર તેને થતી હાવાથાો 
બાળકને છવડાવતી વખત માતાએ ષમન્ન ચિત્તે રહેવું. કાોધના કે 
ઉદાસીનતાન$ વિચારો તેવી વખતે ન કરવાં. 

આ સામાન્ય નિયમોને લનત્નમાં રાખી તે પમાણે વર્તન કરનાર 
અને પોતાનાં ખાળકા પામે વર્તન કરાવનાર મનુષ્યના બઃળકા કોઇઇ 
પણુ દિવસ માંદા પડતા નથી તેમ-૪ માબાપને ક'ટાળા આપતા નથા. 


આળકાને જે વ્યધિ થાય છે તેનું ખાસ નિદાન તેને ને 
વ્યાધિ થયો! હોય તેના નિયમ પ્રમાણેક થાય છે અને ઓષધ પણુ 
તેન્ટ અપાય છે. ફેરમાત્ર એટલો કે ઔષધ થોડા પષમાણુમાં લેવાનું 
હાય છે. આમ છતાં બાળકોના કેટલાક ખાસ વ્યાધિઆ છે તે ન્ન- 
શુવાને તથા તેના ઉપાથચો ન્નણુવ।ા ઠીક થઇ પડૅ તે અથે” અત્ર 
તેમાંથી કેટલાકની નોંધ અ.પતામાં આવે છે. 


જીવન રસપ્યન (બાયો કે મીસ્ટ) પદ્ઠતિ-દાતના યાધિઓમાં 
ન*૦ ૨ ના દવા ખાસ ગણા કરે છે. પેટના કુલાવામાં અજર્યુ માં 
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સૂન 








અમને ચુ"ક આવંવાર્મા. ન ૧૦ તી દવા” આપી શાકાય છે, ધાવણુ 
ઉલટી *થઇ બહાર નીકળી જતું હોય તો ન ૧૨ ની હતાઃ આપવી. 
બાળકીને આનૂતા સાધારણુ જ્વરમાં ન" ૪ રામબાણુ છે 
' આય તૈયકીય પંદ્ધતિ-બાળકના તાવ ઉપર સુરશ ચૃર્ણુ- 

થેયડી ફળી ધાવષણુ સાથે આપવી પશકાઇ, લીમડો,,ધાણા, ગળા, 
અને રક્તચ'દનને કાઢો કરી પાવાથી તાવ મટે છે પીપર, મજીઠ 
ક્ાકડાસી'ગી, અને નાગરમોથ એ *સવેતું સમબાઞ ચૂર્ણ લઇ મપ્ 
સાથે આપવાથી અતિસાર મટે છે. 

ધમાસે।, પીપર દ્રાક્ષ, અને કાકડાસીંગીનુચૂર્ણ મધ સાથે લેત્રાથી 
ઉધરસ મટે છે. અતિવિષનુચૂણ મધ સાથે મેળવી આપ- 
વાથી ઉઘરસ મટે છે. બકરીની લીંડીનેા દૂધમાં વાટી લેપ કરવાથી 
નાભીપાક મટે છે. ત્રિફળા અને , પીપરનું ચૂર્ણા આપવાથી બાળકના 
સધળા વાય વિકારનાશા પામે છે. શખ, નેડીમધ, અને રસાંજનનુ' 
ચૂષ્યુ કરી ચોપડવાથી નાભીનોા પાક મટે છે. શમીનાપાન ગાયના 
દહીમાં વાટી લેપ કરવાથી ઉ'દરી ન્નય છે. 

ચ'દન, વાળા, અને ધાણા ગુલાબન્ટળ સાથે ઘસીને ચો।પડવાથા 
ઊંદરી રોગ મટે છે. તેમન્ટ શરીર ચોપડવાથી અળાઈઓ મટે છે. 

ખાળકને કદી પણુ અ?છીણ કે એવીન્ટ ખીજ ક્રોઇ ઝેરી શ્રોન્#- 

વાળી દવા ન આપવાનું ધ્યાન રાખવું. 


૩ અ'ધકેપ્શ 
ઉત'પપાય 


કુદર્તી-લીખુનો રસ પીવો, સાત્વિક આઢારનું સેવન કરવું, ડૂશ 
લેવે1. બસ્તીની ક્રિયા કરવી. કસરત કરવી. જુલાબની દવામાં નેપાળા કે 
એવી દવા કે!ઇ દિતસ પણુ ન લેવી. પણુ પ્ણાનપાનમાંન્ટ ફેર૪ાર 
કરવેો।. અચોગ્ય ખાનપાનથીન્ટ આ વ્યાધિની ઉત્પતિ થવા પામે છે 
માટે તે બાબત ચેતવું- મેલલના લોટની ખુરી, થુલૅં કાહ લીધેલા 
ધઉની રાટલી વગેરે પણુ બ'ધકાચશ કરે છે માટે એવ પદાર્થો ન 
ખાવા એન્૪ ઉત્તમ છે.. 

લેયકીય-સોનામુપ્માનાં પાન; નસોતર, ગુલાબના જીલ, ગરમાળા- 
ના ગાળ, એળીચા તથા સાકર સર્વનું સમાન ભાગે લઇ ચૂર્ણ 
કરવું ને પાણીથવે ગાળી ચણાં પ્રુર વજનની બાંધવી એક ખે 
ગોળો લેવાથી બ'ધકોથ મટે છે. 











૧૪૪ આરોગ્ય. 








સુંઠ, મરી, પીપર, પીપરીમૂળ, અને નસાતર સરખે બાગે લઇ 
ચૂ કરવું. તેષાંથી ૩૦ ગેન ચૃણુ પાણી સાથે લેવાથી બ'ધકાોશ- 
ના નાદર ચશે. 
સુતષ્યુખાક્ષીક (સોાનામખી)ને, પાન સાથે લેત્રાથી બ'ધકારા મટે છે. 
આયોકેઓીસ્ટ- ન” પ તુ' ઔષધ ચરખીને વધારનાર આદવા- 
શનુ' અતિશય સેવન કરવાથી બ'ધકાયુ થચો હોય અથવા ખેસી 
રહેવાથી થયો હોય તેદ ખાસ ગુણકારી થઇ! પડે છે. દસ્તની કઠષ્સારા 
વિશેષ હાય તો ન” ૪ અપાય છે. બાળકોને થતા બ-ધકેોશ ઉપર 
ન!” ૨૦ અપાય છે. ચરારનાં આંતરડામાં અચયત નિર્બળતા આવી 
ગઇ હાય તેવાઆને ન" ૧૨ નુ ઓષખષ આપવાની .ન૪ર્‌ર ષછેન આ 
શિવાવ પસ'ગાપાત ન” ૯ અન ન' ૧૨૧૨ નો ઉપયોગ પણ આ 
વ્યાધિમાં કરી શકાય છે. 


-------૪--૬-મઅનમદ.ક૦-------- 


ગ્કરષણુ ૪૦ અ 
સપ્માન્ય રોાગા અને તેના ઉપચારો 





ભ્લ્ છે ગ'&ર-આ રામ ગુદાથી ખે આંગળ છેટ એક ફરે્‌ાલ્લ 
ઉ થઇને થવા પામે છે. ષથમ એ ફેલ્લી નાની હોય છે 
છુ પછી વધારે ભય'કર ર્‌પ પકડતી ન્નય છે. 


નસોતર, તજ, નેપાળા, મજઠ અને સીંધાલુષુુને સમાન ભાગે 
લઇઇ ધી અશ્રવા મપમાં વાટી લેપ કરવાથી આ રમ મટ છે. (૨) 
હળદર, કપાસનુ દૂધ, જ્તિ'ધવ, ચિત્રક, ઉકાળી અને મજડઠમાં સિદ્ધ 
કરેલું તેલ ચોકપપડવાથી બ'ગદર મટે છેઃ (૩) લીમયાના પાનનો રસ 
પીવેો।. પરેજી ચોખા, મગ, દૂધ વગેરે ખોરાક ખાવો. કસરત અેથુન 
વગેરેનો ત્યાગ કરવા. બાયોકેમીસ્ટ પદ્ધતિ પરમાણું સર્વાતમાં ન'* ૪ 
અને નમ પ ના ઓષધષ આપનાં. અને ટૅઠ હાડકાં સષી અસર 
પ્રાચી ગઈ હોય તો ન ડઝ આપવે. 


૨ સ્ટૂત્ઃઝચ્છા 
(૨) ગોાખર, ગરમાળો, ૬૦, કાશ, ધમાસો।,, આવળક'ટી, અને 
પાષાણુભેદનેદ કાઢો કરી મધ સાથે પીવાથી મૂત્તકચ્છ મટે છે. (૨) 
શિલાજત પાષાણુબેદ પીપર અને એલચીદાણાનું ચૂર પાભીમાં પીતા 
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થી મંઞકચ્છ મટે છે, (૩) ગાયના દૂધઆાં કડાની છાલ વાટી પીવાથી 
મૂઝકચ્છ નાશ પામે છે. (૪) સોાચરસની છાલ સાકર સાથે લેવાથી 
પષ્યુ ૪ાયદેો થાય છે. (૫) આમળાના રસમાં એલચીદાષ્યા પીતાથી 
પષ્સુ મટે છે. (૧) ગાખર અને જવખારનેો કાઢો પણુ આને માટે 
સર્વોત્તમ છે. જવન રસાયનની ન'* ૪ની દવા પણુ ખાસ ગુષા ઝરે 
છે. નમ ઉની દવ આપવી તેનાથી પણ લાભ છે. 
૩ અત્રધાત પેસાબઅનુ' બ"ધ થવુ 

પેડુ ઉપર ઠ'ડા પાધ્ણીની ધાર કરવાથી પેસાબ છૂટે છે. બાયેકે- 
મીસ્ટના ન”. ૧૨ અને ન” «૮ના ઓએઓધષધેદ સાથે લેવાથી પણુ 
«યદો થાય છે. ગરમ કરીને ઠ'ડ પાડેલં દૂધ, નજટામાસી; ચદન 
ચોાખાનુ' ધોવરામણુ અને સાકર એકત્ર કરી પીતાથી પેસાબ છટે છે. 
ધમાસો અથવા અર,.શ્ચાનો કાઢો આપવાથી પણ લામ થાય છે. 

"૪ પથરી. 

મતાશયમાં યાવ છે. ન' ૧૨ અને ન” શની દ્રવા આમાં સખ્ય 
છે. (૧) કડાની છાલ દહીંમાં ધસા પાવી. (ર] શિલાજીત મપ્રમાં 
ખાવી. (૩) આદ્‌, જવખાર, હરડે, દારૂહળદર, અને કાળા સરગવેા, 
બકરીના "ટૃૂધમાં સમાનભાગે એકત્ર કરી પીવાથ્રી પથરી મટે છે. 

કોઇ કશ્ચરળ ડાક્ટર પાસે બની શકે તો પથરી કઢાવની. 


પ સસરા અને તલ. 
ગ્લીસીરાઇત અને લેકટીક એસીડ સરખા વજનને લઇ! તેમાં 
થોડુ ગુલાબજળ નાંખવું. આ દવામાં લુગડાનો કકડા ખાળી મસા 
અને તલ ઉપર લગાડવો અને સુકાવા દેવો દિવસમાં ખે વષ્ષન લ મા- 
ડવાથી ઘોડા દિવસમાં અસા અને તલ તદન ના'ઝુત થઇ જશે. 


€ જતા 
“ જડવી ડોાડીનું મૂળા, રતાંકલી, ગળજબા, કાંસકઝી મૂળ અને પશ્મક 
અએગોાને “પાણીમાં ધસી મધ સાથે પીવાથી રતવા મટે છે. (૨) 
સોાનાઞેરૂ, ગળી અને રતાજ'લી એને પાણીમાં ધસી પાવું તથા લેપ 
કરવાથી રતવા મટ છે. 
૭ બપ્ળે!* 

(૧) લીમડાના પાનનો રસ પીવાશ્રી તથા લીમડાના પાનની 
લુમદી કરી બાંધવાથી વાળા અટે છે. (૨) છીંગ ખાવાના પદાર્થોમાં 
નાંખીને મહષ્યુ કરવાથી તથા વાળા થયા હોય તે ભાગ ઉપર ચોપડ 
વાષી વાળા મટે છે. 





જ 


*_૩૬ “ન ક##આરગ્ય. 
૮ રઝ્તષીત- 
(૧) 'અરડસાના।. રસ અને મધ સમમાગ' કરી” ચીવાથી મટ-છે- 
ઉર» નડી મધ, ધાર્યા, રક્તચ"દન, અરડુરો!, વાળા, આં સવનો કારો 
કરી મધ? અને સાકર 'સાથે પીવાશ્રી રક્તપીત્તનો નારા ' થાય છે. ન 
૯ હાડડકાનુ' ભાંગંશું. 
પડી જવાથી, અમર વામવાથી હાડકુ' ભાગી ન્નય છે. ક 
કુદરતજ બરાબર ઢૈકાણે લાવી દે છે. પરતુ ઉષચાર કર્યા હોયઃ તો 
અધિક લાભ થાય છે તેથી તેના ઉપચાર લખીએ છીએ. 
બાવળીયાની છાલનું અથવા ખીયાનું ચૂર્યુ" ૧ તોલાપુર મધમાં 
આપવું. (ર) મ૦2, એે।!રાની છાલ, અને આમલીના પાન સમ ભાગ 
લશ એકત્ર વાટો ગરમ કરી બાંધવા, [૩] લોમડાનાં પાન વાટી 
ગરમ કરો ખાંધવા. [૪] લસણ, મધ અને પીપળાનીલા"ખ વાટી 
ધા સાકર સાથે ખાવા આપવાથી હાડકાનો સાંધો ખેસી ન્નય છે. 


જ૦ સઈન્નિપપપ્ત.* 
આ એક મહાન ભય કર વ્યા'ધધ છે. તેની ઉત્પત્તિ કોઇ/ વ્યાધિને 
લીધે થાય છે. દાખલા તરીકે તાત સખત આવતો હૉય અને 
સશ્નપિપાત થઇ ન્નય વગેરે અઃ વ્યાધિ રોગીની છેલ્લી ધડીનેન્ન 


ફૂ #૮- 


જ --૪- 





ઝૃચવે છે. માટે કોઇ હોશીયાર વૈઘ ડોક્ટરની સલાહ પમાણે ઉપચાર 


કરવાની ન્નર્ર છે. જવનરસાયન શાસ્ત્રના ન ૪, ૯ અને ફે નદ! 


ઓષધેા આપવામાં આવ્યાથી ઝ%ાયદો કરૅ છે. 


૧૧ સેપન્ત 

અશક્તિતે લીધે અથવા બીનન્‍્ન કોઇ વ્યાધિને લીધ સોન્ન આવે 
છે. તેના ઉપાય તરીકે ષથમ સોને ને વ્યાધિથી આવ્યા હોય તે- 
નેન ટ્ર કરવા પચોગેોા કરવા ઉત્તમ છે. _ 

(૧) સાટરાથો દાર્હળદર, હળદર, સુઠ બાળહરડે, ગળા, ચિત્રો 
અને ભારગમ્‌ળ એ સર્વ્લ સમાન ભાગે લઇ તેમાંથી ખે ખે રા. 
બાર શૅર પાણીમાં ઉકાળી કારો કરી પીવાથી સવ પકારના સોનન્‍્ન 
મગે છે. 

(૨) કાચકી, આકડા, અને એર ડાના પાન વારી લેપ કરવાથી 
સેો।!ન્ન ઉતરે છે. 

(૩) સચળ અને રાધ્નો એકત્ર લેપ પણુ સોન્નને ઉતારે છે. 

(૪» દતાંમલેપ મારવાત્રવે પશગુ સો'ન ઉતરી ન્નપ છે. 


(પ) કાળી નગોડ, ચિત્રો, સુ'5, નાગરમોથ, જર, રીંગણી; 


તજ 
ક 


** 


